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ଡ଼ାଇବେଟିସ୍‌ ବେମାରୀ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । 
ଅଧୂବକାଂଶ ରୋଗ ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟର୍ତି ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ ଯେ କେଉଁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ 
ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ୍ବ ଏବଂ ତାହାର ମାତ୍ରା କେତେ ହେବା ଉଚିତ । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ଗ୍ରସ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି ଯଦି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥାଆନ୍ତି କିମ୍ବା ବଟିକା 
ସେବନ କରୁଥାଆନ୍ତି, ଅଥଚ ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମଡା ଅବଲମ୍ବନ କରୁନଥାଆନ୍ତି 
ତେବେ ଏହି ବେମାରୀ ଭଲ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । 
ଆହାର ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖୁବା ସହ ନିୟମିତ ବାୟାମ ଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ରୋଗୀ ଏକ ସାମାନ୍ୟ ଜୀବନ ବିତାଇପାରେ । 

ପ୍ରାୟ ତିନିକୋଟି ଭାରତୀୟ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ପୀଡ଼ିତ । 

ପ୍ରାୟ ଅଧାଅଧୂ ଲୋକ ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ ଯେ ସେମାନେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ 
ପୀଡ଼ିତ । 

ଭାରତରେ ପ୍ରାୟ ୩୫ ବର୍ଷ ବୟସ ଠାରୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ ! 

ଅଶ୍ୃଙ୍ଖଳିତ ଜୀବନ ଯାପନ, ଖାଦ୍ୟ ପାନୀୟରେ ଅନିୟମିତତା ଏବଂ ଆରାମ 
ଦାୟକ ଜୀବନ ଶୈଳୀ ଏହି ରୋଗର ଏକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ । 

ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ଆଦୌ ନକରିବା, ବାୟାମ ନ କରିବା, ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 
ଅଧବକ ଖାଇବା ତଥା ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼ ଯେପରିକି ମାଂସାହାରୀ ଭୋଜନ, ପିଜା 
ବର୍ଗର ଇତ୍ୟାଦି ସେବନ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ 
ହେବାର ଅଧୂଵକ ଦେଖାଯାଏ । 

ଏଣୁ ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳ ଅଧୁବାସୀଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ସହରାଞ୍ଚଳ ଅଧ୍ଵବାସୀଙ୍କୁ ଏହି ରୋଗ 
ଅଧ୍ଵକ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ରହେ । 
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ସୂଚୀ 


୧। ଡ଼ାଇବେଟିସ୍‌ରୋଗୀଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ୫ 
୨। କେତେକ ଜାଣିବା କଥା ୯ 
୩। ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ କ୍ୟାଲୋରୀ ୧୦ 
୪। ଓଜନ କମାଇବାର କିଛି ଉପାୟ ୧୩ 
୫ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଏବଂ ମଦ ୧୪ 
୬ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଗ୍ରସ୍ତ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ୧୬ 
୭ । ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଓଜନ ୧୭ 
୮ । ଖାଦ୍ୟର ଅଦଳ ବଦଳ ୨୧ 
୯। କେଉଁ ଡେଇ ବା ଘିଅ ବ୍ଯବହାର କରିବେ ୨୪ 
୧୦ । ଖାଦ୍ଯ ତତ୍ସ ୨୬ 
୧୧ । କ୍ୟାଲୋରୀର ଆବଶ୍ଯକତା ୨୮ 
୨୨ । କ୍ରତ୍ରିମ ଶର୍କରା କେତେ ସୁରକ୍ଷିତ ୩୨ 
୨୩ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସମ୍ବନ୍ଧିତ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ସୂଚନା ୩୪ 
୨୪ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଡ଼ାଇଟ୍‌ରେ କ୍ୟାଲୋରୀର ବିତରଣ ୩୬ 
୨୫ । ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଜନା ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା 
(କ”'ଣ କଂ ଣ ଏବଂ କେଉଁ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ) ୩୮ 
୨୭ । ଭାରତର ଭିନ୍ନ ରାଜ୍ୟ ଅନୁସାରେ ଭୋଜନ ତାଲିକା ୬୬ 
ଶ୍‌ ଟୁ ଏ 
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ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ 


ଏକ ବିଚାର ଧାରା : 

ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଉଚି ଯେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ଉଚିତ୍ବ 
ମାର୍ଗଦର୍ଶନ ମିଳୁନାହିଁ । ଡାକ୍ତର ରୋଗୀଙ୍କୁ ଭାତ, ଆକୁ, ଗୁଡ଼, ଚିନି, ମିଠା ପଦାର୍ଥ ତଥା 
ଛଣାଛଣି ଖାଦ୍ୟ ନଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଖୁବ କମ୍‌ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ 
ଦେଇଥାଆନ୍ତି କେଉଁ କେଉଁ ଫଳଖାଇବେ ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ, କେତେ ମାତ୍ରା ଖାଇବେ 
ବା କେତେ ଥର ଖାଇବେ । ଏହି ଜ୍ଞାନର ଅଭାବ ହେଡ଼ ରୋଗୀ ନିଜ ଇଚ୍ଛାନୁସାରେ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଛି । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା କମ୍‌ହେବା ପରିବର୍ତେ ବୃଦ୍ଧି ପାଉଛି । 
ଏହା ବ୍ୟତୀତ ପରିବାର ଲୋକ, ବନ୍ଧ, ସାଥୀ ଇତ୍ଯାଦି ନିଜ ନିଜର ଉପଦେଶ ଦେଇ 
ରୋଗୀର ଅସୁବିଧା ବୃଦ୍ଧି କରାନ୍ତି । କେହି କେହି କହନ୍ତି ମାଂସ, ଘିଅ ଇତ୍ଯାଦି ନ 
ଖାଇଲେ ଶରୀର ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯିବ । ଆଖ ପାଖ ଲୋକଙ୍କ ଠାରୁ ଏପରି ପରାମର୍ଶ ପାଇ 
ରୋଗୀ ସ୍ଥିର କରିପାରେ ନାହିଁ ତାପକ୍ଷରେ କେଉଁଟା ଖାଇବା ଉଚିଡ଼ କେଉଁଟା ନୁହଁ । 

ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଡ଼ାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ବ୍ଯକ୍ତି 
ଅଟାରେ ଚଣା ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଜିନିଷ ମିଶାଇ ରୁଟି ତିଆରି କରି ଖାଆନ୍ତି । ଏହି ପ୍ରକାରର 
ଅଟା ବଜାରେ ବହୁଳ ପରିମାଣରେ ମିଳେ । କ୍ରେତାଙ୍କୁ କୁହାଯାଏ ଯେ ଏହି ପ୍ରକାର 
ଅଟା ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଡ଼ାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣକୁ ଆସେ । ପରନ୍ତୁ ଏପରି ହୁଏ ନାହିଁ । 
ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । କିଛି ଲୋକ ଉପବାସ କରନ୍ତି କିମ୍ବା ପ୍ରତ୍ୟହ ସକାଳକୁ 
ନିମ କିମ୍ବା କଲରା ରସ ପିଅନ୍ତି, ପିସ୍ତଳ ଏବଂ ଜାମୁକୋଳି ରସ ଖାଲି ପେଟରେ ନିଅନ୍ତି 
ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥିଷଧ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । 

କେହି କେହି ଆତମ୍ଭରେ ମିଠା ଅଂଶ ଅଧ୍ଵକ ଥୁବାର କହି ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ କିନ୍ତୁ 
ପାଚିଲା କଦଳୀ, ସପେଟା, ଅର ଆଦି ସେବନ କରନ୍ତି । ଯାହାଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହେ ନାହିଁ । କେହି କେହି କହନ୍ତି ମଦ୍ୟପାନ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
ଉପରେ କୌଣସି ପ୍ରଭାବ ପକାଏ ନାହିଁ ଏଣୁ ମଦ୍ୟପାନ ଜାରି ରଖନ୍ତି । ଅନ୍ୟ କେତେକଙ୍କ 
ମତରେ ଗୁଡ଼ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଉପରେ ବିଶେଷ ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ ନାହିଁ 

ଏହି ସବୁରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋବର ମୁଖ୍ୟ କାରଣ 
ହେଉଛି ଲୋକଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଅଜ୍ଞାନତା । 
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କଣ ଖାଇବେ : 

କେତେକ ଖାସ୍‌ ଦ୍ରବ୍ୟକୁ ଛାଡ଼ି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଏକ ସାମାନ୍ୟ ବ୍ୟକ୍ତି 
ପରି ଉପଲବ୍ଧ ସମସ୍ତ ଫଳ ପରିବା ସେବନ କରିପାରିବେ ! 

ଗହମ ରୁଟି ଚୋକଡ଼ ସହ କିମ୍ବା ଗହମ ସାଥୂବରେ ଚଣା ଅଟା ମିଶାଇ ଖାଇବା 
ଦ୍ଵାରା ଅଟାରେ ତନ୍ତୁ ତ୍ସ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ ଯାହାଦ୍ଵାରା କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧ ସମସ୍ୟା ହୁଏ ନାହିଁ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଭୟଭୀତ ହୋଇ ଭାତ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ପେଜ 
ଗଜା ଭାତକୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଖାଇ ପାରିବେ ଯଦି ଇଚ୍ଛା କରୁଥାଆନ୍ତି । 
ତେବେ ବିରିଆନୀ, ପଲାଉ, ପ୍ରେସରକୁକରରେ ରନ୍ଧା ଭାତ ଖାଇବେ ନାହିଁ । 

ସେହିପରି ଆଳୁପ୍ରତି ମଧ୍ୟ ସନ୍ଦେହ ରହିଛି । ଛଣା କିମ୍ବା ଭଜା ଆକୁ ପରିବର୍ୈ 
ପୋଡ଼ା କିମ୍ବା ସିଝା ଆଳୁର ତରକାରୀ ଖାଇପାରିବେ । ଅଳୁର ଚିପ୍ସ ଓ ପକୁଡ଼ି ଖାଇବା 
ଅନୁଚିତ । ସାରୁ ଖାଇବେ ନାହିଁ । ପୁଡ଼ିଂ ଖାଇବେ ନାହିଁ । କମ୍‌ କ୍ରୀମ୍‌ ଥିବା କ୍ଷୀର ଏକ 
ଗ୍ଲାସ୍‌ ( ୨୦୦ ମି.ଇି.) ଦିନରେ ଥରେ ପିଇପାରିବେ । ଖାଦ୍ୟ ସାଥୁରେ ଗୋଟିଏ ଗିନା 
ଦହି (କ୍ରିମ୍‌ ନଥ୍‌ବା ) ଏବଂ ଚହ୍ା ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 


କେଉଁ ଫଳ ଖାଇବେ : 
ରଦ ଦରପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା ( ଅଧକ ପାଚିଲା ଏବଂ ମିଠା ଅମୃତଭଣ୍ଡା ନିଅନ୍ତୁ 
ନାହିଁ) ୨୦୦ ଗ୍ରାମର 


୍ଂ ତରଭୁଜ - ୨୦୦ ଗ୍ରାମର 
ଂ ଆମ୍ବ ଗୋଟିଏ ସୋରା - ୧୦୦ ଗ୍ରାମର 
ଏହି ତିନୋଟି ଫଳରୁ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଫଳ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ଗୋଟିଏ ସେଓ କିମ୍ବା କମଳା ବା ମୌସୁମୀର ୪-୫ କୋଳ ବା ୮ -୧୦ଟା 
ଚେରି ବା ଷ୍ଟବେରୀ ବା ୧ ୦୦ ଗ୍ରାମ ଜାମୁକୋଳି ସେବନ କରାଯାଇପାରେ । 
ଲୋକଙ୍କ ଭୁଲ୍‌ ଧାରଣା ରହିଛି ଯେ ଫଳରେ ଅଧ୍ବକ ଶର୍କରା ରହିଛି ଏଣୁ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଫଳ ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ଏହା ସତ୍ୟ ନୁହେଁ । ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଫଳରେ ଶର୍କରା ରହିଛି । କିନ୍ତୁ ଏହା ତାର ଗୁଣବର୍ତା ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ଯେପରିକି 
୧୦ ୦ ଗ୍ରାମ କଦଳୀରେ ୨୫ ଗ୍ରାମ କାର୍ବୋହାଇଡ଼ରେଟ୍‌ ଥାଏ । ଏହା ୧୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ପ୍ରଦାନ କରେ | ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ସେଓରେ ୧୩ ଗ୍ରାମ କାର୍ବୋହାଇଡ଼େଟ୍‌ ଥାଏ ! ଏହା ୫ ୨ 
କ୍ୟାଲେରୀ ପ୍ରଦାନ କରେ । ଏଣୁ କେଉଁ ଫଳ ଖାଇବେ ତାହା ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ନୁହଁ, ବରଂ 
କେତେ ମାତ୍ରା ଖାଇବେ ଏହା ଅଧୁକ ମହତ୍ତପୂର୍ଣ୍ ଅଟେ । 
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ଫଳରେ ଅଧ୍ୂକ ତନ୍ତୁ ( ଫାଇବର ) ସାଥୂରେ ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏବଂ 
ଖଣିଜ ତତ ଥାଏ ଯାହାକି ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ । ପିଜୁଳି, ସୀତାଫଳ, ଅଁଳା, 
କମଳା, ମୌସୁମ୍ବୀ, ଲେମ୍ଟ ,ଏବଂ ଅଙ୍କୁରରେ ଅତ୍ଯଧୂକ ଭିଟାମିନ ସି ଥାଏ । ଆମ୍ବ 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ଟମାଟ ଏବଂ ତରଭୁଜରେ ଭିଟାମିନ “ଏ” ଏବଂ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ ଅଧକ 
ମାତ୍ରାରେ ଥାଏ । କେତେକ ଫଳରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି' କପ୍ଲେକ୍ସ ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ଥାଏ । 
ଯଥା - କଦଳୀ, ସୀତାଫଜ, ସପୁରୀ ପଣସ ଇତ୍ୟାଦି । କେତେକ ଫଳରେ ଖଣିଜ ତ୍ସ 
ଥାଏ ଯେପରିକି ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ପୋଟାସିୟମ୍‌, କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଏବଂ ଆଇରନ । ସପେଟା, 
ସିତାଫଳ, ପିଜୁଳି, ତରଭୁଜ ଏବଂ ଲେମ୍ବୁରେ ଏହି ଖଣିଜ ତତ୍ସ ସବୁ ଥାଏ । 
କେଉଁ ଫଳ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 


ସପେଟା, କଦଳୀ, ଅର, ନଡ଼ିଆ ଓ ଫଳରସ ନେବା ସମୟରେ ଧ୍ୟାନ 
ରଖନ୍ତୁ, ଯେପରି ମାତ୍ରା ଅଧକ ନ ହୁଏ । ଯେପରିକି ମୌସୁମ୍ଭୀ ରସ କେବଳ ଗୋଟିଏ 
ମୌସୁମ୍ବୀର ହିଁ ନିଅନ୍ତୁ । ମୌସୁମ୍ବୀ ରସ ବ୍ୟତୀତ ଟମାଟ ବା କମଳା ଏବଂ ସେଓର 
ରସକୁ ମିଶାଇ ନିଆଯାଇପାରେ । ବଜାରରେ ଉପଲବ୍ଧ ଡବା ଫଳରସରେ ଶର୍କରା 
ମାତ୍ରା ଅଧ୍ୟକ ଥାଏ, ଏଣୁ ସେଗୁଡ଼ିକ ସେବନ କରିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ସାଲାଡ୍‌ ଅଧକ 
ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 

କାକୁଡ଼ି, ଟମାଟ, ପିଆଜ ଏବଂ ମୂଳା ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 
ବିଟ୍‌ କମ୍‌ ଖାଆନ୍ତୁ । କାରଣ ବିଟ୍‌ରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ଅଧ୍ୟକ ଥାଏ । ସବୁଜ ପରିବା 
ଅଧକ ପରିମାଣରେ ଖାଇପାରନ୍ତି । ଯେପରିକି ପାଳଙ୍ଗ, ବଥୁଆ, ବାଇଗଣ ମୁଖ୍ୟ 
ଅଟେ । ସବୁଜ ମରିଚ, ଗାଜର, ପିଆଜ, ସବୁଜ ମଟର ରାନ୍ଧି କିମ୍ବା କଞ୍ଚାରେ ଖାଇ 
ପାରର୍ତି । 
ମାଂସାହାରୀ ଲୋକେ କ'ଣ ଖାଇବେ : 

କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ତନ୍ଦୁରରେ ସେଜକି କିମ୍ବା ସିଝାଇ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । ଚିକେନ୍‌ ସୁପ୍‌ରେ 
ବଟର ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ନଚେତ୍ଵ ଶରୀରରେ ଚବି ମାତ୍ରା ବୃଦ୍ଧି ପାଇବ । ଛେଳି 
ମାଂସ ଖାଇବା କମାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । କାରଣ ଏଥୁରେ ଚବ୍ିମାତ୍ରା ଅଧକ ଥାଏ । ମାଛ ଖାଇ 
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ପାରନ୍ତି । ମାଛ କମ୍‌ତେଲରେ ଭାଜି ଖାଆନ୍ତୁ, ଛାଣିକରି ନୁହଁ । ସିଝା ଅଣ୍ଡା ଦିନରେ 
ଗୋଟିଏ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । ମୋଟା ବ୍ୟଭ୍ତି ବା ଅଧକ ଓଜନଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି, ଅଣ୍ଡାର କେଶର 
ନ ଖାଇ ଛାଡ଼ିଦେବା ଉଚିତବ । 


ଚା ଏବଂ କ୍ଷୀରରେ ଚିନି ମିଶାନ୍ତୁ ନାହଁ ¦ ତା ସାଥୁରେ କମ୍‌ ଗୁ କୋଜ୍‌ ବାଲା 
ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ( ବ୍ିଟାନିଆ ମେରି) ଖାଇପାରନ୍ି । 

ଖାଦ୍ୟକୁ ମିଠା କରିବା ପାଇଁ ଯେଉଁ ବଟିକା ମିଳେ, ସେଥୁରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ସାକାରିନନ 
ବା ଏସ୍‌ପାର୍ଟମର ଅଂଶ ଥାଏ । ସାକାରିନ ବଟିକା ଦିନରେ ୫/୬ ଟିରୁ ଅଧକା ସେବନ 
କରିବା ଉଚିତ ନୁହଁ । କାରଣ ସାକାରିନ୍‌ର ଗୋଟିଏ ବଟିକାରେ ୧ ୨ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ସାକାରିନ୍‌ 
ଥାଏ । ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା କ୍ଷତିକାରକ । ସେମାନେ ଏହା ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ଅନୁଚିତ । 

ଏସ୍‌ପାର୍ଟମର ପ୍ୟାକେଟ, କ୍ଷୀର ବା ଚା କୁ ମିଠା କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଏ । ଏହାର ୧ ୨-୧୪ ଟି ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଦିନରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରେ । 
ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଏହାକୁ ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 


ଭୋଜନ ସମୟ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତତ ସମୟରେ ଭୋଜନ କରିନେବା ଉଚିତ୍ବ । 
ଜଳଖୁଆ - ସକାଳ ୮ ଟାରୁ ୯ ଟା ମଧ୍ଯରେ 
୍ଵିପ୍ରହରର ଖାଦ୍ୟ - ୧ ଟାରୁ ୨ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ 
ରାତ୍ରି ଭୋଜନ - ୮ ଟାରୁ ୯ ଟା ମଧ୍ଯରେ 


ଶୁଙ୍ଲଙ୍ଡର 
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କେତେକ ଜାଣିବା କଥା 
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ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ପରିବା ଓ ଶାଗ ଖାଆନ୍ତୁ । 

ଖାଦ୍ୟ ରନ୍ଧନ ସମୟରେ ଅତି କମ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ତେଲ ବା ଘିଅ ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତ । 
ସପ୍ତାହରେ ୫/୬ ଟି ଅଣ୍ଡା ଖାଇପାରନ୍ତି 

ସର କଢା କ୍ଷୀର ପିଇବେ । 

କମ୍‌ ଚର୍ବିଥଵବା ମାଂସ, ଯେପରିକି - କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ବା ମାଛ ଖାଆନ୍ତୁ 
ଚିନାବାଦାମ୍‌ ଓ ଅଖରୋଟ୍‌ କମ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ଖାଆନ୍ତୁ । 

ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 


୬ ଣ କରିବେ ନାହିଁ 


କ୍ଷୀର, ଚା ଏବଂ କଫିରେ ଚିନି ପକାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଛଣା ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ନଡିଆ ଏବଂ ନଡିଆ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

କ୍ରୀମ୍ଯୁକ୍ତ କ୍ଷୀର, ଆଇସ୍ତ୍ୀମ୍‌ ଏବଂ ଲହୁଣୀ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

ଚର୍ବି ଯୁକ୍ତ ମାଂସ ଏବଂ କଲିଜା ଖାଆନ୍ତୁ ଚାହିଁ । 

ସାରୁ ଏବଂ ଛଣା ଆଳୁ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ମଦ୍ୟପାନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । କାରଣ ମଦରେ କୌଣସି ପୌଷ୍ଟିକ ପଦାର୍ଥ ନଥାଏ, 
ବରଂ ଏହା କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା ବଢ଼ାଇଥାଏ ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ 
କରି ଦିଏ । 

କାଯ୍ୟ ବ୍ୟସ୍ତ ରହି ଅନିୟମରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଥଣ୍ଡାପାନୀୟ ଆଦୌ ପିଅନ୍ତୁ ନାହ । 

ଫାଷ୍ଟ ଫୁଡ୍‌ ଯେପରିକି - ବର୍ଗର, ପିଜା, ଆକୁ ଚିଭ୍ତ୍ର ଇତ୍ୟାଦିରେ ଅଧ୍ୂବକ 
ବସା ( a ) ଏବଂ ଶର୍କରା ଥାଏ, ଏଣୁ ଏହି ବର୍ଗର କୋଇା କଲ୍‌ଚର୍‌ରୁ 


ଦୂରେଇ ରହନ୍ତୁ | 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟରେ ଅଛାହାର ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ । ପେଟ ଭର୍ରିକରି 


ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଅନେଵ ବ୍ୟକ୍ତି ମେଥୂ ବାଟି ସେବନ କରନ୍ତି । ଏଥୁରେ ତନ୍ତୁ 
ପରିମାଣ ଅଧକ ଥାଏ । ଏହା ସେବନ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହୁଏ ! ଏଣୁ 
ମେଥଦାନା ପାଣିରେ ବତୁରାଇ ସାରାରାତି ରଖନ୍ତୁ । ସକାଳୁ ବାଟି ଖାଲିପେଟରେ ସେବନ 


କରନ୍ତୁ । 


ଶଵ ଫୁ ନ 
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୧୦ 
ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ କ୍ୟାଲୋରୀ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାଆନ୍ତି ୧୮୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ବା ୧୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପାଇଁ । ଫଳରେ ରୋଗୀ ଦ୍ନ୍ଦରେ ପଡ଼ିଯାଏ ! 
କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ କେତେ କ୍ୟାଲୋରୀ ଅଛି ବୁଝିପାରେ ନାହିଁ । କ୍ୟାଲୋରୀର ଅର୍ଥ ଉଚ୍ୀ 
ଅଥୀତ୍ଵ ଶକ୍ତି । କାବୋହାଇଡ୍ରେଟସ୍‌, ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବା ଫ୍ଯାଟ୍‌ ଯୁକ୍ତ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ଶରୀରକୁ ଶର୍ତି ମିଳେ । 


ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ କାର୍ବୋହାଇଡ଼େଟ୍‌ରୁ ୪ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ (Fat ) ରୁ ୯ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ରୁ ୪ କ୍ୟାଲୋରୀ ମିଳେ । 


ଏହି କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା ଏପରି ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ ଯାହାଦ୍ଵାରା ବ୍ୟକ୍ତିର 
ଓଜନ ସଠିକ୍‌ ରହିବ ଏବଂ ଶକ୍ତି ପ୍ରାପ୍ତ ହେବ । ସଠିକ୍‌ ଓଜନର ଅର୍ଥ, ବ୍ୟକ୍ତି ଦେଖୁବାକୁ 
ସୁସ୍ତ ଲାଗିବ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଅନୁଭବ କରିବ । 

ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ସଠିକ୍‌ ଓଜନ ତାଲିକାଠାରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ଅଧ୍ବଵକ ଥାଏ 
ତେବେ ଆପଣ ଅଧ୍ଵକ ଓଜନବାଲା ବ୍ୟକ୍ତି କୁହାଯିବେ । ଯଦି ୨୦ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ହୁଏ 
ତେବେ କମ୍‌ ଓଜନ ବାଲା ବ୍ୟକ୍ତି ଶ୍ରେଣୀର ଅନ୍ତର୍ତ୍ଧକ୍ତ ହେବେ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ପୀଡିତ ବ୍ୟଗ୍ତି ନିଜ ଓଜନ, ସଠିକ୍‌ ଓଜନ ଠାରୁ ୧୦ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ରଖୁବା ଆବଶ୍ୟକ | 
ଯଦି ଆପଣ ନିଜର ସଠିକ୍‌ ଓଜନ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଜାଣିପାରୁଛନ୍ତି ତେବେ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା 
ସମ୍ପର୍କରେ ଜାଣିବା ସହଜ ହୋଇଯିବ । ଯେପରିକି :- 


ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ଯଦି ୨ ୦ ପ୍ରତିଶତରୁ ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ ତେବେ ୨୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / 
ପ୍ରତି କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ / ପ୍ରତିଦିନ ହିସାବରେ, ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍ବ । 


ଓଜନ ଯଦି ସଠିକ୍‌ ଶ୍ରେଣୀରେ ଆସୁଥାଏ ତେବେ ୩୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି 
କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ / ପ୍ରତିଦିନ ହିସାବରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍ଵ । 


ଓଜନ ଯଦି ବହୁତ କମ୍‌ ଥାଏ ତେବେ ୪୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ / 
ପ୍ରତିଦିନ ହିସାବରେ ଖାଇବା ଉଚିତ । 
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୧୧ 
ମନେ ରଖନ୍ତୁ : 
ଵୂଂ ଆପଣ ଯଦି ବସି ବସି କାମ କରୁଥାଆନ୍ତି ବା ପରିଶ୍ରମ କରୁଥାଆନ୍ତି ତେବେ 
ଏହି କ୍ୟାଲୋରୀରୁ ୫-୧୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ / ପ୍ରତିଦିନ ହିସାବରେ 
କମାଇ ବା ବଢ଼ାଇ ପାରନ୍ତି । 


[ ଗର୍ଭବତୀ ଏବଂ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥୁବା ମହିଳା ୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଅଧୂବକ 
ବୃଦ୍ଧି କରିବା ଉଚିତ୍ବ । 

କ୍ୟାଲୋରୀ ହିସାବ ସମୟରେ ଧ୍ୟାନରେ ରଖନ୍ତୁ । ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଦିନଚର୍ଯ୍ୟା କେଉଁ 
ପ୍ରକାରେ ହେଉଛି । ଭୋଜନ ସମୟ ଅନୁସାରେ କରନ୍ତୁ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଉପାସ 
କରିବା ଅନୁଚିତ୍ଵ । କାରଣ ଏହାଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ହଠାତ ବଢିଯାଇପାରେ 
କିମ୍ବା କମିଯାଇପାରେ । ଏକ ସଙ୍ଗେ ଗୁଡାଏ ଖାଦ୍ୟ ଏକାଥରକେ ନ ଖାଇ ଅଛ୍ପଅନ୍ପ 
ଦିନରେ ପାଞ୍ଚଥର ଖାଆନ୍ତୁ 

ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । ବ୍ୟାୟାମ ସମୟରେ ରକ୍ତରେ ଶ୍କରାମାତ୍ରା ହଠାତ 
ଯେପରି କମିନଯାଏ ସେଥପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମ୍‌ ପୂର୍ବରୁ କିମ୍ଭା ମଝିରେ ଅନ ଜଳଖୁଆ ଖାଇନେବା 
ଉଚିତ । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହେ । ଅଧବକ ପରିଶ୍ରମ କରୁଥୁବା 
ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧକ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । କମ୍‌ ପରିଶ୍ରମ କରୁଥିବା ବା ବସି ବସି 
କାର୍ଯ୍ୟ କରୁଥୁବା ବ୍ୟ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 

ଜଣେ ସାଧାରଣ ବ୍ୟକ୍ତିର ଖାଦ୍ୟରେ କାବୋହାଇଡ଼୍ରେଟ୍‌ରୁ ୬୦ ପ୍ରତିଶତ, 
ପ୍ରୋଟିନ୍ଵରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ଏବଂ ଫ୍ୟଯାଟ୍‌ରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରାପ୍ତ ହେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏହି ସମୁଦାୟ ଆହାର ଦିନକ ମଧ୍ଯରେ ସମାନତୂପେ ବଣ୍ଟା ହେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏହାକୁ ଥରେ ଦୁଇଥରରେ ପେଟଭର୍ରି କରି ଖାଇବା ପରିବର୍ତେ ୪ ବା ୫ 
ଥରରେ ବାଣ୍ଡି ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ସହାୟକ ହେବ । ଏହି ପ୍ରକାରେ 
ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ଅଡ୍ୟଧୂକ ବୃଦ୍ଧିପାଏ ନାହିଁ କିମ୍ବା କମିଯାଏ ନାହିଁ । 


କାର୍ଯ୍ୟ ସମୟରେ ଘଣ୍ଟା ପ୍ରତି, କ୍ୟାଲୋରୀର ଉପଯୋଗ 


ଶରୀରର ଓଜନର( କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌) 
୫୮କି.ଗ୍ରାହ ୬୫କି.ଗ୍ରା. ୭୫ କି.ଗ୍ରା. ୫ କି.ଗ୍ରା. 


ଦୌଡ଼ିବା : 

୯ କି.ମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୫୯୪ Do ୭୩୨ row 
୧୧ ଜିମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା DIV ୬୯୬ ୭୬୮ ୮୪୦ 
୧୨ ଜିମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୬୭୨ re୬ ୯୬୦ ୧୧୯୪ 
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୧୨ 


ସନ୍ତରଣ : 
ଧୀମା ୨୭୦ ୩୦୬ ୩୪୨ ୫୮୮ 
ମଧ୍ୟମ ୪୮୦ ୫୩୪ ୫୯୪ ୬୪୨ 
ତୀବ୍ର De୧୮ ୬୯୬ ୭୭୪ ୮୫୨ 
ଟେନିସ୍‌ 
ସିଙ୍ଗଲ M୭୮ ୪୨୦ ୪୬୨ ୫୧୦ 
ଡବଲ୍‌ ୨୭୦ M୦୬ ୩୪୨ M୭୮ 
ଚାଲିବାଦ୍ଧାରା : 
୩ କି.ମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୧୬୮ ୧୯୨ ୨୧୬ ୨୪୦ 
୫ କି.ମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୨୭୦ mno୬ ୩୪୨ ୩୭୮ 
୬.୫ କି.ମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୩୧୨ ୩୫୪ ୩୯୬ ୪୩୮ 
୮ କି.ମି. ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ୪୯୮ ୫୫୮ ୬୧୮ ୬DD୮ 
ଯୋଗ ୨୦୪ ୨୨୮ ୨୫୨ ୨୭୩ 
ରୋଷେଇସମୟରେ ୧୬୫ ୧୯୨ ୨୧୬ ୨୪୦ 
ତାସ୍‌ ଖେଳିବା 

ଜିମ୍ବା 
ବସି କଥା ହେବା ସମୟରେ ୯୦ ୧୦୨ ୧୧୪ ୧୩୨ 
ନାଚ : 
ଏରୋବିକ୍୍‌ ୩୯୬ ୪୪୪ ୪୯୨ ୫୪୦ 
ରକ୍ଵ ୨୨୮ ୨୫୮ ୨୫୨ mer 
ଘୋଡ଼ାଦୌଡ଼ ୨୨୨ ୨୫୮ 9୨୮୮ ୩er୮ 
ପର୍ବତା ରୋହଣ ୫୩୪ Doo ୬୬D ୭୩୨ 
ବସି ଲେଖୁବା ୧୦୨ ୧୨୦ ୧୩୨ ୧୫୦ 
ଟାଇପିଇଂ ଦ୍ଵାରା ୧୨୬ ୧୩୮ ୧୫୦ ୧୬୨ 
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୧୩ 
ଓଜନ କମାଇବାର କିଛି ଉପାୟ 


ନିଜର ଦିନକର ଭୋଜନକୁ ୪ ବା ୫ ଭାଗରେ ବାଣ୍ଡି ୪/୫ ଥରରେ ଖାଆନ୍ତୁ 
ନିରାମିଷ ସୁପ୍‌ ଅଧଵକ ପିଅନ୍ତୁ । ଆମିଷ ସୁପ୍‌ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ସାଲାଡ଼୍‌ ସେବନ କରନ୍ତୁ - ମୂଳା, ଟମାଟ, କାକୁଡ଼ି, ପଡରକୋବି 
ଇତ୍ୟାଦି । ଅଙ୍କୁରି ଚଣା ବା ଡାଲି ମଧ୍ୟ ସେବନ କରିପାରିବେ । 

ସାରୁ , ବିଟ୍‌, ଶକ୍କର୍‌କନ୍ଦ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଫଳରସ ସେବନ କରିବା ଅନୁଚିତ । 

ଛଣା ଖାଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଯେପରିକି - ପୁରି, ପରଟା, ଭୁଢିଆ, ପକୁଡ଼ି 
ଇତ୍ୟାଦି । 

ମାଂସାହାରୀ ବ୍ୟକ୍ତି ମାଂସ ବଦଳରେ ସିଝା ବା ଅଛ୍ନତେଇରେ ଭଜା ହୋଇଥବା 
ମାଛ ବା କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ଖାଇବା ଉଚିତ । 

ଶାକାହାରୀ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଅଧ୍ବକମାଡ୍ରାରେ କ୍ଷୀର ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 

ଗୁଡ଼, ମହୁ, ଚକୋଲେଟ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ମିଠା ଦ୍ରବ୍ୟ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ମଇଦା ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ ଯେପରିକି - ମିଠା, ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ପିଚା, କେକ୍‌, ମଇଦା 
ରୁଟି ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଭୋଜନ ପରେ ମିଠା ପଦାର୍ଥ ଯେପରିକି - କଷ୍ଠାର୍ଡ, କ୍ଷୀରି, ମିଠା ଇତ୍ୟାଦି 
ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ବଦଳରେ ତାଜା ଫଳ ଖାଆନ୍ତୁ । 

ଦିନକର ଖାଦ୍ୟରେ ତିନି ଟେବୁଲ୍‌ ଚାମଚ ତେଲ କିମ୍ବା ପୁରା ମାସରେ 
୧/, କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ତେଲରୁ ଅଧୁକ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ପ୍ରତିଦିନ ବ୍ୟାୟାମ କରଚ୍ତୁ । କମ୍‌ସେ କମ୍‌ ପ୍ରତିଦିନ ୨୦ ମିନିଟ୍‌ ଏବଂ ସପ୍ତାହରେ 
ପାଞ୍ଚ ଦିନ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି 

ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ବା ଦୁଇଟି 
ପେଗ୍‌ ନିଅନୁ । 


ଶୁ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୧୪ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଓ ମଦ 


ଆଜିର ସମାଜରେ ମଦ୍ଯପାନ ଏକ ଫେସନ୍ବରେ ପରିଣତ ହେଲାଣି । ମଦ 
ନଥୂଲେ ପାର୍ଟି ଉଚ୍ଚ ଧରଣ ପାର୍ଟିର ମାନ୍ୟତା ଲାଭ କରୁନାହିଁ । ଏପରି ପରିସ୍ଥିତିରେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଯଦି ପାର୍ଟିକୁ ଯାଏ କ”ଣ କରିବ । ମଦ୍ୟପାନ ପୂର୍ବରୁ ନିଜକୁ 
ତିନୋଟି ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରନ୍ତୁ 

- ଆପଣଙ୍କ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ନିୟନ୍ତଣରେ ରହିଛି ଜି ? 

- ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସଟ୍େ ଏପରି କୌଣସି ଜଟିଳତା ନାହିଁ ଯାହାକି ଆଲକାହଲ 
ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଅଧବକ ଅସୁବିଧା ସୃଷ୍ଟି କରିବ । ଯେପରିକି - ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ନ୍ୟୁରାଇଟିସ୍‌, 
ପାଦରେ କଵ୍ଵଳନ, ବଧ୍ବରାପଣ ଇତ୍ୟାଦି । 

- ଆପଣ ଜାଣିଛନ୍ତି କି ମଦ କେତେ ମାତ୍ରାରେ ନେବା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଉଚିତ 
ହେବ ? 

ଏହି ତିନୋଟିଯାକ ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ଯଦି ହଁ ରେ ଆସୁଥାଏ ତେବେ ଆପଣ 
କେବେ କେବେ ମଦପାନ କରିପାରିବେ । ତାହା ମଧ୍ଯ ଦୁଇପେଗ୍‌ରୁ ଅଧକ ନୁହଁ । 
ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ଓ ଆଲକାହଲ୍‌ : 

ମଦ ସେବନର ୫ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ରକ୍ତରେ ଆଲ୍‌କାହଲର ମାତ୍ରା ମାପ କରାଯାଏ । 
୩୦ ରୁ ୯୦ ମିନିଟ୍‌ ମଧ୍ଯରେ ରକ୍ତରେ ଆଲ୍ଲକାହଲ୍‌ର ମାତ୍ରା ଚରମ ସୀମାରେ ପହଞ୍ଚଯାଏ । 
ଲିଭର୍‌ ଦ୍ଵାରା ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ପାଚନ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏଥୁପାଇଁ ସମୟ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । କମ୍‌ 
ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ଅଧକ ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ସେବନ ଦ୍ଵାରା ମସ୍ତିଷ୍କର କାର୍ଯ୍ୟ କ୍ଷମତା ଉପରେ 
ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । 

ରକ୍ତରେ ଯେତେବେଳେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହୋଇଯାଏ ସେତେବେଳେ ଲିଭର୍‌ 
କାର୍ବୋହାଇଡ଼େଟ୍‌ ( ଶର୍କରା )କୁ ଗ କୋଜରେ ବଦଳାଇ ଦିଏ ଏବଂ ଶରୀରକୁ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ 
ପ୍ରଦାନ କରେ | କିନ୍ତୁ ଆଲ୍୍‌କାହଲ ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଲିଭର୍‌ ରକ୍ତରୁ ଆଲ୍୍‌କାହଲ୍‌ ହଟାଇବାରେ 
ଲାଗିରହେ ଫଳରେ ଗଲ କୋଜର୍‌ ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଖାଲି ପେଟରେ ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ 
ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଏପରି ଅଧ୍ବକ ହୋଇଥାଏ । ଏପରି ଲୋକଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାମାତ୍ରା 
ବହୁତ କମିଯାଏ ଯାହାକି ପ୍ରାଣ ଘାତକ ମଧ୍ୟ ହୋଇପାରେ । ଯଦି ସେତେବେଳେ 
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୧୫ 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଉପଚାର ପାଇଁ ବଟିକା ଖୁଆ ଯାଏ ତେବେ ସ୍ଥିତି ଅଧ୍ବକ ବିପଦଜନକ 
ହୋଇପାରେ । କମ୍‌ ରକ୍ତ ଶର୍କରା କାରଣରୁ ରୋଗୀ ଚେତାଶୂନ୍ୟ ହୁଏ । ଅଧୂକ ମଦ୍ୟପାନ 
ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇଛି ଚିନ୍ତାକରି ପରିବାର ସଦସ୍ଯ ଏହାର ଉପଚାର କରାନ୍ତି ନାହିଁ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଏହି ପ୍ରକାରର ଲୋ ବୁଡ଼୍‌ପ୍ରେସର, ସୁଗାର ବା ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସେମିଆ 
କାରଣରୁ ରୋଗୀର ମୃତ୍ୟୁ ଘଟେ । ଏଣୁ ଖାଲି ପେଟରେ ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ସେବନ କରନ୍ତୁନାହିଁ 
ଏବଂ ମଦ ସାଥୁରେ ବଟିକା ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ମଦ୍ୟପାନ ପରେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ବ୍ୟାୟାମ୍‌ କରିବା ଅନୁଚିତ । ଅନେକ 
ସମୟରେ କ୍ଲବରେ ହ୍ବିସ୍କି ବା ବିଅର୍‌ ସେବନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା 
କମିଯାଏ ବା ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସେମିଆ ହେବା ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । 


ଝୁ କେବେ ମଧ୍ଯ ଖାଲିପେଟରେ ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

ଝୁ ମାତ୍ର ଗୋଟିଏ ବା ଦୁଇଟି ପେଗ୍‌ ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ | 

୪ ବ୍ୟାୟାମର ଡତୁରନ୍ତପରେ ଆଲକାହଲ୍‌ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ୃଂ ଅଧକ ମାତ୍ରା ଏବଂ ନିରନ୍ତର ଆଲ୍‌କାହଲ୍‌ ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଲିଭର୍‌ ଖରାପ 
ହୋଇଯାଏ । ଲିଭର୍‌ ଖରାପ ହେବା ଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା କଠିନ ହୁଏ । 


ଫ୍ଙ୍ଙ୍ଲ 
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୧୬ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଗ୍ରସ୍ତ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 


ପିଲାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ୟକତା ସେମାନଙ୍କ ବୟସ ଅନୁପାତରେ ହୁଏ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ପୀଡ଼ିତ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ପିଲାଙ୍କୁ ଅଧ୍ବକ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 
ପିଲାଙ୍କ ଅଧକ ସମୟ ଖେଳକୁଦରେ କଟେ ଓ ସେମାନଙ୍କୁ ଅଧ୍ୟକ ଭୋକ ଲାଗେ । ପିଲାମାନେ 
ଯଦି ଫାଲ୍‌ତୃ ଜିନିଷ ଖାଇ ପେଟ ଭର୍ରି କରନ୍ତି ଓ ଭୋଜନ ସମୟରେ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ଭୋଜନ 
କରନ୍ତି ନାହିଁ, ତେବେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ଅସୁବିଧା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । କାହା ପାଇଁ କେତେ 
କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ଓ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିଡ଼ ଥରେ ଏହା ନିଶ୍ଚୟ ହୋଇଗଲେ, 
ଦିନକର ଭୋଜନକୁ ତିନି ବା ଚାରିଭାଗରେ ବାଣ୍ଟିଦିଆଯାଇପାରେ । ପିଲାମାନେ କେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଉଛନ୍ତି, କେତେବେଳେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଟିକା ନେଉଛନ୍ତି ଏସବୁ ଧ୍ୟାନରେ 
ରଖୁବାକୁ ହୋଇଥାଏ । ପିଲାମାନେ ସକାଳ ୬ ଟା ୭ ଟାରେ ସ୍ପଲକୁ ଯାଆନ୍ତି, ଏହାର ଅର୍ଥ 
ସ୍ତଲଯିବାର ଅଧଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ ତାପରେ ଜଳଖୁଆ ଖାଇ ସ୍ତ୍ରଲ 
ଯିବା ଉଚିତ । କେବେ କେବେ ସକାଳୁ ଭୋକ ନ ଲାଗିବା କାରଣରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଇ 
ପିଲାମାନେ ସ୍ତ୍ଲ ଚାଲି ଯାଆନ୍ତି । ଫଳରେ ୧ ୦ଟା ପାଖାପାଖୂ ସମୟକୁ ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସେମିଆ 
(ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା କମିଯିବା) ର ସମ୍ଭାବନା ବଢ଼ିଯାଏ । ଏଣୁ ପିଲାଙ୍କୁ ଦୁଇଥର ଜଳଖୁଆ 
କରିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ଥରେ ୯ଟା ଭିତରେ ଏବଂ ଆଉ ଥରେ ୧୧ଟା ସମୟକୁ | 
ଛଣା ଜିନିଷ ଦିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସାଙ୍ଗରେ କିଛି ଫଳ ରଖୁବା ସବୁଠାରୁ ଭଲ ! ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା 
ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହେବା ସ୍ଥିତିରେ ଖାଇନେବା ଭଲ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ପୀଡ଼ିତ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଆୟୋଜିତ ପିକ୍ନିକ୍‌ କ୍ୟାମ୍ପସ୍‌ରେ ପିଲାଙ୍କ 
ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ଶିକ୍ଷା ଏବଂ ଏପରି ଖାଦ୍ୟ ଯେଉଁଥୁରେ ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକୀୟ ସମସ୍ତ ତ୍ତ 
ଥିବ ଏବଂ ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ହୋଇଥୁବ, ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ | 


ସମସ୍ତ ପିଲାଙ୍କୁ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହେବା ବିଷୟରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଜ୍ଞାନ ଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ପାଖରେ କିଛି ମିଠା ଦ୍ରବ୍ୟ ବା ଚକୋଲେଟ୍‌ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ଯାହାକି 
ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ିଲେ ନେବେ । ପିଲାର ପିତାମାତା, ଶ୍ରେଣୀ ଶିକ୍ଷକ ଏବଂ ପ୍ରଧାନ ଶିକ୍ଷକଙ୍କୁ ପିଲାର 
ବେମାରୀ ବିଷୟରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ସୂଚନା ଦେବା ଉଚିତ । ପିଲାଙ୍କୁ କୋଲାବର୍ଗର କଲ୍‌ଚରୁଠାରୁ ଦୂରରେ 
ରହିବାକୁ ଉପଦେଶ ଦେବା ଉଚିତବ । ବର୍ଗର, ପେଟିଜ୍‌ ଏବଂ ପିଜା ଇତ୍ୟାଦିରେ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ମାତ୍ରା ଅଧକ 
ଥାଏ ଯାହାକି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟିକରିବାର ଆଶଙ୍କା ରହେ । ପିଲାମାନେ ଯଦି 
ଅତି ଆଗ୍ରହ କରନ୍ତି ଡେବେ କମ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଥବା ଖାଦ୍ୟ ଅନ୍ଧ ମାତ୍ରାରେ ଦିଅନ୍ତୁ । 

ପିଲାମାନେ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ବା ଦୁଇଥର ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ ଖାଇପାରନ୍ତି । ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଭାନିଲା ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ ଏକ କପ୍‌ । ଚକୋଲେଟ୍‌ ଯୁକ୍ତ ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ ସେବନ କରିବା ଅନୁଚିତ୍ଵ । 

ଶୁ* + ଶୃ 
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୧୭ 


ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଓଜନ 


ମନେରଖନ୍ତୁ : 


©, 
*ଂ 


ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ତେଲ ବା ଘିଅରେ ଛଣାଯାଇଛି, ତାହା ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ହୋଟେଲ୍‌ ବା ପାର୍ଟିରେ ଛଣା ଖାଦ୍ୟ, ଅତ୍ୟଧୂବକ ତେଲରେ ରନ୍ଧା ମାଛ ବା 
ମାଂସ କମ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ଖାଆନ୍ତୁ । ନ ଖାଇବା ସବୁଠାରୁ ଭଲ । 


ଫାଷ୍ଟ ଫୁଡ଼୍‌ ସେଣ୍ଟର ବା ରେଷ୍ଟୋରାଣ୍ଟ ଆଦି ସ୍ଥାନରେ ଯଦି ପାରୁଛନ୍ତି ପରିବା, 
ସାଲାଡ, ଟମାଟ ଏବଂ ପିଆଜ ମିଶ୍ରଣରେ ପ୍ରସ୍ତୃତ ସେଣ୍ଡୱଚ୍‌ କିମ୍ବା ସିଝା ବା 
ସେକା ହୋଇଥୁବା ମାଂସ ନିଅନ୍ତୁ । ସାଲାଡ ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । 
ଭୋଜିଭାତ ପାର୍ଟିରେ ଯୋଗ ଦେବା ପୂର୍ବରୁ ଘରେ କିଛି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଯାଆନ୍ତୁ, 
ଫଳରେ ଭୋକ ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖୁପାରିବେ । 

ଖାଦ୍ୟ ଧୀରେ ଧୀରେ ଚୋବାଇ ଖାଆନ୍ତୁ । ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ 
ଯେଉଁ ଲୋକ ବହୁତ ଜଲ୍ଦି ଜଲ୍ଦି ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି, ସେମାନେ ଅଧୁକ ଓଜନଦାର 
ଓ ମୋଟା ହୋଇଯାଆନ୍ତି । କାରଣ ଏହାଦ୍ଵାରା ଅଧୂକ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ହୋଇଯାଏ 
ଏବଂ ପେଟ ଗୋଳମାଳ ମଧ୍ଯ ଧରେ ! 

ଓଜନ ଧୀରେ ଧୀରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଏହି କ୍ରିୟା ପାଇଁ କିଛି ବର୍ଷ ଲାଗେ । 
ସେହିପରି ଓଜନ କମାଇବାକୁ ମଧ୍ଯ ସମୟ ଲାଗେ । ନିୟମିତ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ 
ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାରା ଧୀରେ ଧୀରେ ଓଜନ କମ୍‌ ହୁଏ । ଓଢ୍ଚନ କମାଇବା 
ପାଇଁ ଥିଷଧ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ କିମ୍ବା ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ଖାଦ୍ୟ କମାଇ ଭୋଜନ 
କମ୍‌ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଅଧ୍ଵକ ମୋଟା ଲୋକଙ୍କୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବଢ଼ିଯାଏ । ନିଜର 


ଉପଯୁକ୍ତ ଓଜନ ଢାଣିବାର ଏକ ଅତି ସାଧାରଣ ଉପାୟ ହେଲା- ନିଜ ଉଚ୍ଚତା 
ସେଣ୍ଟିମିଟରରେ ମାପି ନିଅନ୍ତୁ । ଏହି ମାପରୁ ପୁରୁଷଙ୍କ ୧୦୦ ଏବଂ ମହିଳାଙ୍କ୧ ୦୯ 
କମାଇଦିଅନ୍ତୁ | ଉଦାହରଣ- ଯଦି ଉଚ୍ଚତା ୧୭୫ ସେ.ମି. ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ପୁରୁଷଙ୍କ 
ସଠିକ ଓଜନ ୭୫ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ଏବଂ ମହିଳାଙ୍କ ଓଜନ ୬୬ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ହେବା ଉଚିତ । 
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୧୮ 
ଫାଇବର୍‌ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ : 
ଫାଇବର୍‌ (ତନୁ) ଅଧକ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଶରୀର ପାଇଁ ଅଧ୍ବକ ଲାଭଦାୟକ 
ଏବଂ ଏହା କେତେକ ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତି ଦିଏ । ଫଳ ଏବଂ ପରିବାରେ ଅଧୁକ ତନ୍ତୁ ଥାଏ । 
ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା କମିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥାଏ । ଏହା ଶରୀରର କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ ମାତ୍ରା ମଧ୍ଯ କମ୍‌ କରିଥାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧୁକ 
ଫାଇବର ଉପଯୋଗ ଦ୍ଵାରା ନିମ୍ନଲିଖୃତ ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳେ । 


ଏହ ପିଭ୍ ଥଜୀରେ ପଥର 

* ହୃଦ୍‌ ରୋଗ ( ଚର୍ବି କମ୍‌ କରି ) 

ଶଵ ଡାଇବେଟିସ୍‌ 

୪ ବ୍ରହତ୍ଵ ଅନ୍ତର ବେମାରୀ ଏବଂ କ୍ୟଯାନ୍‌ସରରୁ 


ଝ ଖାଦ୍ୟରେ ଫାଇବର ମାତ୍ରା ଯେତେ ଅଧ୍ୂବକ ହେବ କ୍ୟାଲୋରୀ ପରିମାଣ 
,ସେତେ କମ୍‌ ହେବ । ସେଥୁପାଇଁ ଅଧକ ଓଜନଦାରୁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ସାଲାଡ଼ (ପିଆଜ + 
କାକୁଡ଼ି + ଟମାଟ ) ଏବଂ ସିଝା ପରିବା ବା ସନୁଜା ଖାଇବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଓଜନ ତ କମ୍‌ ହୁଏ, ପେଟ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ରୁହେ ଓ ପେଟରୋଗରୁ ମୁକ୍ରିମିଳେ । 
ଫଳ, ଶାଗ, ପରିବା, ଗହମ, ଧାନ, ଚଣାରେ ପ୍ରଚୁର ଫାଇବର ଥାଏ । 

ସର୍ବଦା ଅଟା ଚୋକଡ଼ ସହିତ ଖାଇବା ଉଚିତ ! ଅଥାତ୍ଵ ଅଟା ଚାଲୁଣୀରେ ନ 
ଚଲାଇ ଖାଇବା ଉଚିତ୍ଵ । ସେହିପରି ପଲିସ୍‌ କରା ଚାଉଳ ( ଯାହା ଦେଖୁବାକୁ ଅତି ଧଳା 
ଦିଶୁଥାଏ ) ରେ ତନ୍ତୁ ଅଂଶ ନଥାଏ । ଢିଙ୍କିକୁଟା ଚାଉଳ ବା ନାଲି ଦିଶୁଥ୍‌ବା ଚାଉଳରେ 
ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ତନ୍ତୁ ଥାଏ । 

ସମସ୍ତ ଫଳ, ସବୁଜ ପରିବା, ଛୁଇଁ, ଶାଗରେ ଫାଇବର ଅଧୂକ ଥାଏ ! ଏଣୁ 
ଯେଉଁମାନେ ଓଜନ କମାଇବାକୁ ଚାହାନ୍ତି ସେମାନେ ଅଧ୍ବକ ମାତ୍ରାରେ ସାଲାଡ଼, ଭୋଜନ 
ପୂର୍ବରୁ ଖାଇବା ଉଚିତ୍ଟ ଯେପରିକି - କାକୁଡ଼ି, ଟମାଟ, ଗାଜର, ସିଝା ପରିବା ଇତ୍ୟାଦି । 
କେତେକ ଫଳକୁ ଚୋପା ସହିତ ଖାଇବା ଉଚିତବ । ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଶସ୍ୟ ତଥା ମେଥ, 
ଗାଜର, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଛୁଇଁ, ଡାଲି, ଯବ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଅଧ୍ବକ ମାତ୍ରାରେ ତନ୍ତୁ ଥବାରୁ 
ଏହାର ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ସାହାଯ୍ୟ ମିଳେ । 
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୧୯ 
ତନ୍ତ : 

ତନ୍ତୁ ଦ୍ଭ ପ୍ରକାର : 

(କ ) ପାଣିରେ ଧୋଇ ହୋଇଯାଉନଥୁବା ଡନ୍ତୁ : ଏହା ଫଳର ଚୋପାରେ 
ଥାଏ । ଏଥୁରେ ରେଚକ ଶ୍ତି ଥାଏ । ଏଣୁ ଏହା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରିବାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ 

(ଖ) ପାଣିରେ ଧୋଇହୋଇ ଯାଉଥବା ତନ୍ତୁ : ଏହା ପାଣିରେ ମିଳି 
ଜେଲି ପରି ହୋଇଯାଏ । ଏହାକୁ ମୁଖ୍ୟତଃ ଇସବୃଗୁଲ୍‌ରେ ପାଇବେ । ଏହା ମେଥ୍‌, 
ଯବ, କିସ୍ମିସ୍‌, ଛୁଇଁ, ଗାଜର ଆଦିରେ ମିଳେ । 

ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ମାତ୍ରାରେ ତନ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ ଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କୁ ନିମ୍ନଲିଖୃତ ଲାଭ ମିଳିବ । 

( କ ) ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ ପରେ ତନ୍ତୁ ରକ୍ତରେ, ଗୁ କୋଢଜ୍‌ ମାତ୍ରାକୁ ଅଧ୍ବକ ବଢ଼ିବାକୁ 
ଦିଏ ନାହିଁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କୁ ଖଷଧ / ଇନସୁଲିନୂର ଆବଶ୍ୟକତା କମ୍‌ ପଡ଼ିପାରେ । 
ଫଳର ଚୋପା ଓ ଖଦାରେ ତନ୍ତୁ ଥାଏ । ଏଣୁ ଫଳରସ ପରିବର୍ରେ ପୁରା ଫଳ ଖାଆନ୍ତୁ । 

(ଖ ) ତନୁ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟ୍ତଲ୍‌ ଓ ଟ୍ରାଇଗ୍ଥିସରାଇଡ଼ ମାତ୍ରା କମିଯାଏ । 
ତାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ରକ୍ତରେ ସାଧାରଣତଃ କୋଲେଷ୍ଟ୍ଲ୍‌ ଓ ଟ୍ରାଇଗ୍ବିସରାଇଡ଼ ଅଧୂକ 
ଥାଏ । ତନ୍ତୁ ହୃଦ୍ଵରୋଗ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମଧ୍ଯ ସୁରକ୍ଷା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । 

(ଗ) ତନ୍ୁର ପାଣି ଶୋଷିନେବାର କ୍ଷମତା ଥାଏ । ଏଣୁ ତନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟ ଭାରି 
ହୋଇ ଶୀଘ୍ର ପେଟ ଭର୍ରଭି ହେଲା ପରି ଲାଗେ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀରରେ କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ପହୁଁଚେ, ଫଳରେ ମୋଟା ତାଇବେଟିକ୍‌ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିକ ଓଜନ କମ୍‌ କରିବାରେ ସହାୟତା 
ମିଳେ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ଅଧୂକ ତେବେ ପ୍ରତିଦିନ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ମାତ୍ରାରେ ତନ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ କରନ୍ତୁ । 

ଗର୍ଭବତୀ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ତନ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯ ସୁରକ୍ଷିତ । ମାସିକ 
ଧର୍ମ ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବା ପଶ୍ଚାଦ୍ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମହିଳା, ଅଧକ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ଓ ବଢ଼ନ୍ତା 
ପିଲାମାନେ ତନ୍ତୁ ସହିତ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ନେବା ଉଚିତ । କାରଣ ତନ୍ତୁରେ କ୍ୟାଲସିୟମ୍‌ 
ମାତ୍ରା କମ୍‌ ହୋଇପାରେ । 
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ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ଲକ୍ଷ୍ୟ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଭୋଜନ ଏହି ପ୍ରକାରେ ହେବା ଉଚିତ୍ବ ଯେଉଁଥୁରେ 
କି ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ଓ ଫ୍ୟାଟ ମାତ୍ରା ଏବଂ ରକ୍ତଚାପ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିବ । ନିମ୍ନଲିଖତ 
ତାଲିକାରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଆପଣଙ୍କ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଠିକ୍‌ ଅଛି ବା ନାହିଁ । 

ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଠିକ ଠିକ ଖର।ପ 
(ମିଲିଗ୍ରାମ ଦ୍ଵାରା) 

( ଖାଲିପେଟ ) 
ରକ୍ତରେ 
ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ୮୦-୧୨୦ ମି,ଗ୍ରା ୧୨୧-୧୪୦ମି.ଗ୍ରା ୧୪୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍ବକ 
ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣର 
ଦୁଇ ଘଣ୍ଟା ପରେ ୧୪୦-୧୬୦ e୧୬De୧-e୧୮୦ ୧୮୦ରୁ ଅଧୂକ 
ର୍ଲାଇକୋସିଲିଟେଡ଼ ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ (HBIC) 


ସାମାନ୍ୟ ୪-୬% ୮% ୮ -୯.୫% ୯-୫2ରୁ ଅଧୂବକ 
ରକ୍ତଚାପ emo/ro eDo/୯o 
e୧Do0/Co0 


ବା ଏହାଠାରୁ କମ୍‌ ରୁ କମ୍‌ ରୁ ଅଧୂକ 
ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟୋଲ୍‌ 


ମାତ୍ରା 9 ୦ ୦ ମି.ଗ୍ରା. 900-୪୦୦ ୨୪୦ ମିଗ୍ରା 

ଭଲ କୋଲେଷ୍ଟୌୋଲ୍‌ 
(HLD) ୪୫ ମି.ଗ୍ରା. ୩୫-୪୫ ମି.ଗ୍ରା. ୩୫ ମି.ଗ୍ରା 
ରୁ ଅଧକ ରୁ କମ୍‌ 

ଖରାପ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ 
(LDL) ୧୦୦-୧୩୦ ମି.ଗ୍ରା ୧୩୦-୧୭ ୦ମି.ଗ୍ରା ୧୭୦ରୁ ଅଧୁକ 
ଟ୍ରାଇ ଗ୍ଲିସରଵାଇଡସ୍‌ ୧୫୦ ମିଗ୍ରା ୧୫୦-୨୦୦ ୨୦୦ ମିଗ୍ରା 
ରୁ ଅଧକ 
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୨୧ 


ଖାଦ୍ୟର ଅଦଳ ବଦଳ 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ବିରକ୍ତି ଭାବ ଆସେ । 
ଏଣୁ ସେହି ପରିମାଣ କ୍ୟାଲୋରୀ ଥୂବା ଅଲଗା ଅଲଗା ପ୍ରକାର ଭୋଜ୍ଯ ପଦାର୍ଥ 
ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ରୁଚି ରହେ ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମଧ୍ଯ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହେ । 
ଉଦାହରଣ : 

ଯଦି ଆପଣଙ୍କୁ କ୍ଷୀର ଓ ପାଉଁରୁଟି ଜଳଖୁଆରେ ପସନ୍ଦ ନାହିଁ ତେବେ ତାହା 
ବଦଳରେ କ”ଣ ଖାଇବେ ଯାହାକି ଜଳଖୁଆର ସ୍ଥାନ ନେବ । 
ଆହାର ଅଦଳ ବଦଳ ତାଲିକା : 

( କାର୍ବୋହାଇଡ଼େଟର ମାତ୍ରା ୧୦-୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌) 

ନିମ୍ନଲିଖୃତ ଖାଦ୍ୟ ଆଇଟମ୍‌ରୁ ଆପଣ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ବାଛି ପାରନ୍ତି, ଯାହାକି 
୭୦ ଗ୍ରାମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରଦାନ କରୁଥୁବ । ଯଦି ରୁଟି ଖାଇବାକୁ ଚାହାନ୍ତି ନାହିଁ, ଡେବେ 
ଗୋଟିଏ ପାଉଁରୁଟି ପିସ୍‌ ନେଇ ପାରନ୍ତି । 

ଅଟାରେ ତିଆରି ରୁଟି ୨ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 


ପାଉଁରୁଟି ୨୮ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ରୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ୧୩ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ର୍‌ କୋଜ୍‌ ବା ମିଠାଦ୍ରବ୍ୟ ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ମେରୀ ବିସ୍ତରଟ୍‌ ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ପପ୍‌ କର୍ଣ୍ଣ ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ଭଚ୍ା ଚଣା ୨ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 

ସ୍ମଜି ଉପମା ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ < / 9 ଚାମଚ ତେଲ ( ୨ ଗ୍ରାମ୍‌) ରେ ତିଆରି 
ରବା ଦୋସା ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ସୁଜି, ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଲ ( ୨ ଗ୍ରାମ୍‌) 
ପାମ୍ପଡ଼ ୨୪ ଗ୍ରାମ୍‌ 


ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥ୍‌ବା ମହିଳା ଏବଂ ବଢ଼ନ୍ତା ପିଲାଙ୍କ 
ବିକାଶ ପାଇଁ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଯେତେବେଳେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ କାରଣରୁ ବୃକକ୍‌ (କିଡ଼ନୀ ) ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ, ସେତେବେଳେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ମାତ୍ରା କମ୍‌ କରିଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । 
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୨୨ 
ନିମ୍ବଲିଖୂତ ଖାଦ୍ୟ ନେଇପାରନ୍ତି : 


ଭଜା ଅଣ୍ଡା - ତେଲ ମାତ୍ରା ୧ / ଠ ଚାମଚ 
ମୁଗଡାଲି ବା ଚୋପାଥୂବା ମୁଗ ଡାଲି ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ବିରିଡାଲି ବା ମସୁଗ ଡାଲି ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ହରଡ଼ ଡାଲି ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଦେଶୀ ଚଣା ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ରାଜମା ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ସୋୟାବିନଵ ୨୩ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ସବୁଜ ମଟର ଦାନା ୧୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କ୍ଷୀର ୧୭୦ ମିଲି 


ଅଧ୍ବକ କ୍ୟାଲୋରୀ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ପିଲା, ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଉଥ୍‌ବା ମହିଳାଙ୍କୁ ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ । 

ସମୁଦାୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ୪/୫ ଥରରେ ବାଣ୍ଡି ଖାଇବା ଉଚିତ୍ଵ । ଗୋଟିଏ ସମୟରେ 
ବା ଦିନରେ ଦୁଇଥର ପେଟଭର୍ରି ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା 
ବଢ଼ିପାରେ । ଏହାର ବୀପରିତ ବହୁତ କମ୍‌ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଶର୍କରା ମାତ୍ରା କମ୍‌ 
ହୋଇପାରେ ! 

ଏହି ପ୍ରକାର ଶର୍କରା ବୃଦି ପାଇବା ଓ କମିବା ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ 
ଆଦୌ ଠିନ୍ବ ନୁହେଁ । ସମୁଦାୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ଏହି ପ୍ରକାରେ ବାଣ୍ଟି ନିଅନ୍ତୁ ଯେପରିକି - 
ଜଳଷ୍ଆ, ଦ୍ରିପ୍ରହରର ଖାଦ୍ୟ, ରାତ୍ରୀ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ସକାଳ ୧୧ଟାରେ କିଛି ଜଳଷୁଆ, 
ସନ୍ଧ୍ୟା ୫ଟାରେ କିଛି ଜଳଷଖ୍ମଆ ବା ଚା । ଏହାଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ଅଧ୍ବକ ବ୍ରଵି 
ପାଏ ନାହିଁ କିମ୍ବା କମିଯାଏ ନାହିଁ ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହେ । 
ଓଜନ କମ୍‌ କରିବାର ଉପାୟ : 


ଏ ଖାଦ୍ଯରେ ତେଲ ଏବଂ ଘିଅର ବ୍ଯବହାର ୫ ରୁ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସୀମିତ 
ରଖନ୍ତୁ ! 

ଏ କମ୍‌ ଫ୍ଯାଟ୍‌ ଥବା କ୍ଷୀର ପିଅନ୍ତୁ । କ୍ଷୀରି, ପନୀର୍‌, କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ମିଠା 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ 
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୨୩ 
ବଟର, କ୍ରୀମ୍‌୍‌ ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ କେକ୍‌, କୁକିଜ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଆନ୍ଧ ନାହିଁ 
ମଟନ ବଦଳରେ ଚିକେନ୍ଟ ମାଛ ଖାଆନ୍ତୁ । ତାହା ମଧ୍ଯ ସୀମିତ ମାତ୍ରାରେ 
ଏବଂ ଅଳ୍ପ ତେଲରେ ରନ୍ଧା ହୋଇଥବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଡ୍ରାଇଫ୍ପଟସ୍‌ ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହନ୍ତୁ । ଯେପରିକି ବାଦାମ୍‌, 
କାଜୁ, କିସ୍ମିସ୍‌ ଅଖ୍ରୋଟ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି । 
ଛଣା ଜିନିଷ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଯେପରିକି ପକୁଡ଼ି, ପୁରୀ, ସିଙ୍ଗଡ଼ା, କଚୋଡ଼ି 
ଇତ୍ୟାଦି । ବଜାରରେ ବିକ୍ରୀ ହେଉଥବା ନମ୍‌କିନ୍‌ ଯାହା ହଣା ହୋଇ ବିକ୍ରୀ 
ହୁଏ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


“ ମଇଦା ତିଆରି ରୁଟି ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ଅଙ୍କୁରିତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ଯେପରିକି ଗଢା ମୁଗ, ଗଢା ଗହମ, ଗଜା ଚଣା 
ଇତ୍ୟାଦି । 


ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ସାଲାଡ଼ଵ ଖାଆନ୍ତୁ । ଯେଉଁଥୁରେ କି କାକୁଡ଼ି, ପିଆଜ, 
ଟମାଟ, ପତ୍ରକୋବି, ଗାଜର ଥୁବ । 


ଖାଦ୍ୟ ଧୀରେ ଧୀରେ ଏବଂ ଚୋବାଇ ଚୋବାଇ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଆଚାର, ପାମ୍ପଡ଼ରେ ବହୁତ ଲୁଣ ଥାଏ । ଏଣୁ ଏହାର ସେବନ କମ୍‌ କରନ୍ତୁ । 
ଆଳୁ ଚିପସ୍‌, କଦଳୀ ଚିପ୍ସ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
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୨୪ 
କେଉଁ ତେଲ ବା ଘିଅ ବ୍ୟବହାର କରିବେ 


ଚର୍ବି ବା ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଉର୍ଜା ବା ଶକ୍ତିର ସ୍ରୋତ ଅଟେ । ଶରୀରର ସମୁଦାୟ ଶକ୍ତିରୁ 
୨୦ ରୁ ୩୦ ପ୍ରତିଶତ ଏହି ଚର୍ବିରୁ ମିଳେ । 

ଖାଦ୍ୟ ତିଆରିରେ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଥ୍‌ବା ସମସ୍ତ ତେଲ ଏବଂ ଘିଅରେ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ମାତ୍ରା ସମାନ ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ସେଥୁରେ ଥିବା ଚର୍ବି କେଉଁ ପ୍ରକାରର ତାହା ମହତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ 
ଅଟେ । ଏହା ସଂତୃପ୍ତ (Saturated) ବା ଅସଂଡୃପୂ (Unsaturated) ଅଟେ | 

ଅସଂତୃପ୍ତ ଚର୍ବି ମଧ୍ୟ ଦୁଇ ପ୍ରକାର ଅଟେ । ଯଥା - ମନୋ ଅନ୍ସାଚୁରେଟେଡ଼ 
ଓ ପଲି ଅନୁସାଚୁରେଟେଡ଼୍‌ । ଲୋକେ ଜାଣିପାରନ୍ତି ନାହିଁ କେଉଁ ତେଲ ବା ଘିଅ ବ୍ୟବହାର 
କରିବେ । କେଉଁ ତେଲ ଘିଅ ହୃଦରୋଗରୁ ରକ୍ଷା କରିବ । 

ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଅଧକ ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା କୋଲେଞ୍ଟ୍ରର ବୃଦ୍ଧିପାଏ ଯାହାଦ୍ଵାରା 
ରକ୍ତବାହୀ ନଳୀ ସଂକୀର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଯାଏ । ଏହି କାରଣ ଯୋଗୁଁ ଭବିଷ୍ୟତରେ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ 
ଏବଂ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଏଣୁ ଖାଦ୍ୟରେ ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ପରିବରେ 
ଅନସାଚୁରେଟେଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଅଧୂବକ ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଉଚିତ । 

ବନସ୍ପତି ଘିଅ, ନଡ଼ିଆତେଲ, ଲହୁଣୀ ଏବଂ ପାମ୍‌ ତେଲରେ କ୍ଷତିକାରକ 
ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଥାଏ । କେତେକ ତେଲକୁ ଏହା କହି ବିକ୍ରି କରାଯାଏ ଯେ, 
ଏହାଦ୍ଵାର ହୃଦରୋଗ କମ୍‌ ହୁଏ ବା ଏହା ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ ବା ଟ୍ରାଇ ଗ୍ଲିସରାଇଡ଼ 
ମାତ୍ରା ବଢ଼ିବାକୁ ଦିଏ ନାହିଁ । ପ୍ରକୃତରେ ଏପରି ହୁଏ ନାହିଁ । ଆମେ ଯଦି ପୁରୁଣା ଶୈଳୀ 
ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ଯେଉଁଥୂରେ କି ତେଲ ଘିଅ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ମାତ୍ରାରେ ଥ୍‌ବ 
ଏବଂ ନିୟମିତ ରୂପେ ବ୍ଯାୟାମ କରିବା ତେବେ ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ ବଢ଼ିବ ନାହିଁ 
ଏବଂ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍ର ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ୟ କମ୍‌ ହେବ । 

ଗୋଟିଏ ଚାମଚରେ ୫ ଗ୍ରାମ ଘିଅ ରହେ । ତିନି ଚାମଚ ବା ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଘିଅରେ ଆପଣଙ୍କ ସାରାଦିନ ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ହେବା ଉଚିତ । ମାସରେ ଅଧକିଲୋ 
ତେଲ ବା ଘିଅ ପ୍ରତି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପ୍ରତି ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ, ଅଧୁକ ନୁହେଁ । 

ପଲି ଅନୁସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଯାହାକୁ ଫୁପା-୩ କୁହାଯାଏ , ମାଛରେ ମିଳେ । 
ଏହାର ଅଭାବରେ ଦୃଦ୍ରରୋଗର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଶାକାହାରୀ ଲୋକେ ଏହାର 
ଅଭାବକୁ ମେଥ୍ୃ, ସୋରିଷ ଏବଂ ସବୁଜ ଶାଗ ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଦୂର କରିପାରିବେ । 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ର ଏକ ଗ୍ରାମ ମାତ୍ରାରୁ ୯ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ! ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି କରାଯାଉଥୁବା 
ତେଲ ବା ଘିଅ ୧୫ଟଗ୍ରାମରୁ ୧୩୫ କ୍ୟାଲୋରୀ ମିଳେ ।! 
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୨୫ 
କେଉଁ ତେଲ ଖାଇବେ : 
ସନଫ୍ଲାୱାର 
ସୋୟାବିନ 
କଟନ୍‌ସିଡ଼ ଅଏଲ୍‌ 
ରାଶି ତେଲ 
ବାଦାମ୍‌ ଡେଇ 
ମକାଡେଲ 
ସୋରିଷ ତେଲ 
ଅଲିଭ ତେଲ 
କେଉଁ ତେଲ ବା ଘିଅ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 
ଶଵ ଡ଼ାଲ୍‌ଡ଼ା ଘିଅ 
ଦେଶୀ ଘିଅ 
ନଡ଼ିଆ ତେଲ 
ଏ ଲହୁଣୀ 
କୌଣସି ମଧ୍ୟ ଡେଲ ବା ଘିଅ ପୂର୍ଣ୍ତରୂପରେ ସୁରକ୍ଷିତ ନୁହେଁ । ଏଣୁ ମାସରେ 
ଅଧ କିଲୋ ତେଲ ବା ଘିଅ ସେବନ କରନ୍ତୁ କିନ୍ଧ ଅଧକ ନୁହେଁ । ନିୟମିତ 
ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 
କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ ନାହିଁ : 
ଶୃ ଗୁଡ଼ ବା ଚିନି, ମିଠା ସରବତ, କେକ୍‌, ଜାମ୍‌ 
ଚକୋଲେଟ୍‌ 
ମିଠା ଆଚାର, ଅଁଳା ମୁରବା ଇତ୍ୟାଦି 
ବର୍ଣ୍ଣଭିଟା, ହରଲିକସ୍‌, ମାଲଟୋଭା, ବୁଷ୍ଠ ଇତ୍ୟାଦି । 
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୨୬ 
ଖାଦ୍ୟ ତତ୍ତ୍ବ 


ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ କ'ଣ କଣ ତତ୍ତ୍ବ ରହିଛି : 
ଆପଣ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି ସେଥ୍‌ରେ ଆବଶ୍ୟକ ରୂପରେ କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ, 
ପ୍ରୋଟିନ୍ନ ଫ୍ୟାଟ୍‌, ଭିଟାମିନ, ଖଣିଜ ପଦାର୍ଥ ଫାଇବର ଓ ପାଣି ଥାଏ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ହେବା କାରଣରୁ ଏହି ସବୁ ବ୍ୟତୀତ କୃତ୍ରିମ ମିଠା ସୃଷ୍ଟି କରୁଥିବା ଦ୍ରବ୍ୟ ମଧ୍ୟ ସେବନ 
କରୁଥବେ | 
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ : ଏହା ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ କର୍ମଶକ୍ତି ପହଞ୍ଚାଏ । 
ଚିନି, ମହୁ, ଜାମ୍‌, ଚାଉଳ, ଅଟା, ପାଉଁରୁଟି, ଶସ୍ୟ, ନୁଡ଼ୁଲସ୍‌ ଓ କ୍ଷୀର ଦ୍ଵାରା ଉତ୍ପାଦିତ 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରଦାର୍ଥରୁ ଏହା ଆପଣଙ୍କୁ ମିଳେ । 
ପ୍ରୋଟିନ : ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରର ଉଚିତ୍ବ ବିକାଶ, ପେଶି ଓ କୋଷର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଏହା 
ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା କ୍ଷୀର, କ୍ଷୀରରୁ ଉତ୍ପାଦିତ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ, ମାଂସ, ବାଦାମ୍‌, 
ଚଣା, ମଞ୍ଜି, ଅଣ୍ଡା, ଶସ୍ଯ ଓ ଡାଲିରୁ ମିଳେ । 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ : କର୍ମଶକ୍ତିର ଜମାହେବା ରୂପକୁ ଫ୍ୟାଟ୍‌ କୁହାଯାଏ । ଫ୍ୟାଟ୍‌ରେ ଫେଟି ଏସିଡ୍‌ 
ଓ ଗିସରିନ୍‌ ଥାଏ । ଫେଟି ଏସିଡ଼୍‌ର ପ୍ରକାରର ଆଧାରରେ ଫ୍ୟାଟ୍‌କୁ ତିନି ବର୍ଗରେ ବଣ୍ଡା 
ଯାଏ । ଯେପରିକି : 
( ୧) ସେଚୁରେଟେଡ଼ ଫେଟି ଏସିଡ଼୍‌ ସମୃଦ୍ଧ ଫ୍ୟାଟ୍‌ : 
ମାଂସ ( ଏଥୁରେ ଅତ୍ୟଧୂଵକ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ ଥୁବା କାରଣରୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ 
ନୁହେଁ), କ୍ଷୀର ଦ୍ଵାରା ଉତ୍ପାଦିତ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ( ଯେପରିକି ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ମଲେଇ), 
ନଡ଼ିଆ ତେଲ । 
( ୨) ମୋନୋ ଅନୁସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫେଟି ଏସିଡ଼୍‌ ସମୃଦ୍ଧ ଫ୍ୟାଟ୍‌ : 
ଅଲିଭତେଲ, ପାମ୍ତେଲ, ବାଦାମ୍‌ ତେଲ । 
(୩) ପଲି ଅନୁସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫେଟି ଏସିଡ଼୍‌ ସମୃଦ୍ଧ ଫ୍ୟାଟ୍‌ (ଫୁପା) : 
(ପଲି ଅନସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫେଟି ଏସିଡ଼ ମାତ୍ରା ପ୍ରତିଶତ ମାତ୍ରାରେ ବନ୍ଧନୀ 
ମଧ୍ୟରେ ଦିଆଯାଇଛି) 
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୨୭ 

କରଡ଼ି ତେଲ (୭୪%), ସୋୟାବିନ ତେଲ (୬0%), ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ 
(୫୮%), ମକାତେଲ ( ୫୫%), କପା ତେଲ (୫୧%), ମାଛତେଲ ( ୫୦%) ରାଶି 
ତେଲ (୪୩%), ବାଦାମ ତେଲ (୩୧% ) । ଦିଆଯାଇଥବା ସମସ୍ତ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଶରୀର 
ପାଇଁ ଜରୁରୀ ଅଟେ । ଭୋଜନରେ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଫ୍ୟାଟ୍‌ର ସନ୍ତୁଳନ ମହତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଟେ ! 
ଅଧ୍ବକ କୋଲେଷ୍ଟ୍ଲ୍‌ ଓ ସାଚୁରେଟେଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ହୃଦଵରୋଗର କାରଣ ହୋଇଥାଏ । 
ସାଧାରଣତଃ ଗୋଟିଏ ବ୍ୟକ୍ତି କ୍ଷୀର, କ୍ଷୀରରୁ ଉତ୍ପାଦିତ ଦ୍ରବ୍ୟ ଓ ମାଂସ ଦ୍ଵାରା ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ 
ମାତ୍ରାରେ ସାଚବୁରେଟେଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ନିଏ । ଏଣୁ ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ସମୟରେ ଏପରି ତେଲର 
ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ ଯେଉଁଥୁରେ କି ଅଧ୍ବକ ପ୍ରତିଶତ ମାତ୍ରାରେ ଫ୍ୁପା ଥୁବ । 

ମନେରଖନ୍ତୁ ଅଧକ ତାପମାନରେ ଫ୍ୁପାର ଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଏଣୁ 
କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥକୁ ଅଧକ ଡେଲରେ ଛାଣନ୍ତୁ ନାହିଁ 
ପାଣି : ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ପାଣି ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ଖାଦ୍ୟର ଏହା ଏକ ଅତ୍ଯାବଶ୍ଯକ 
ଅଙ୍ଗ | ଭୋଜନ ପରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ହଜମ କରାଇବାରେ ପାଣି ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ମାତ୍ରାରେ ଆବଶ୍ୟକ 
ହୁଏ । 
ଆର୍ଟିଫିସିଆଲ୍‌ ସ୍ଵିଟନର (କୃତ୍ରିମ ମିଠା ଦେଉଥ୍‌ବା ପଦାର୍ଥ): ଏହା ଦୁଇ ପ୍ରକାର ! 
କ୍ୟାଲୋରୀ ନଥୁବା (ସାକାରିନ୍‌ ଓ ଏସ୍ପାର୍ଟମ୍‌ ) ଓ କ୍ୟାଲୋରୀ ଥବା ( ଫୁକ୍ଟୋଜ୍‌ ଓ 
ସର୍ବଟାଲ୍‌ ) ! 
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କ୍ୟାଲୋରୀର ଆବଷ୍ଯକତା 


ଖାଦ୍ୟ ପାନୀୟରେ କ୍ୟାଲୋରୀ କର୍ମଶକ୍ତିର ମାପ ଅଟେ । ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କାର୍ବୋହାଇତଡ୍ରେଟ୍‌ = ୪ କ୍ୟାଲୋରୀ, ୧ ଗ୍ରାମ ପ୍ରୋଟିନ = ୪ କ୍ୟାଲୋରୀ, ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ = ୯ କ୍ୟାଲୋରୀ ଦିଏ । ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ପଦାଥରୁ ମିଳୁଥିବା କ୍ୟାଲୋରୀର 
ଆବଶ୍ୟକତା ସନ୍ତୋଷଜନକ । ଯାହାଦ୍ଵାରା ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ଅଧ୍ଵକ ସମୟ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହେ । ଆଇଡ଼ିଆଲ ବଡ଼ି ତ୍ଜେଟ ଅର୍ଥାତ ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ସେହି ଓଜନ 
ଅଟେ ଯାହାଦ୍ବାରା ବ୍ୟକ୍ତି ଦେଖବାକୁ ଭଲ ଲାଗେ ଓ ସେ ନିଜକୁ ସୁସ୍ଥ ଅନୁଭବ କରେ । 
ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ନିମ୍ନଲିଖ୍ଲତ ଚାର୍ଟରେ ଦିଆଗଲା । 


ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ( କିଲୋଗ୍ରାମ) 
ବୟସ୍କ ପୁରୁଷଙ୍କ ପାଇଁ 
ଉଚ୍ଚତା ( ସେଣ୍ବିମିଟର) କମ୍‌ ଓଜନ ବର୍ଗ ମଧ୍ୟମ ଓଜନ ବର୍ଗ ଅଧକ ଓଜନ ବର୍ଗ 


୧୫୨.୫ ୪୯ - ୫୩ ୫୨ - ୫୭ ୫୬ - ୬୨ 
୧୫୫.୦ ୫୧ - ୫୪ ୫୩ - ୫୮ ୫୭ - ୬୪ 
୧୫୭.୫ ୫୨ - ୫୬ ୫୫ -୬୦ ୫୮ - ୬୫ 
୧୬୦.୦ ୫୩ - ୫୭ ୫୬ - ୬୨ Do - ୬9 
୧୬୨.୫ ୫୫ - ୫୮ ୫୮ - ୬୩ D୧ - D୯ 
୧୬୫.୦ ୫୬ - ୬୦ ୫୯ - ୬୫ ୬୩ - ୭୧ 
୧୬୭.୫ ୫୮-୬୨ ୬୧ - ୬୭ D୪ -୭୩ 
୧୭୦.୦ Do - I୪ ୬୩ - ୬୯ ୬୭ - ୭୫ 
୧୭୨.୫ ୬9୨ - D୬ D୪ - ୭୧ D୮ - ୭୭ 
୧୭୫.୦ DIN - DF D୬ -୭୩ ୭୦ - ୭୯ 
୧୭୭.୫ D୫ -୭୦ D୮ - ୭୫ ୭୨ - ୮୧ 
୧୮୦.୦ ୬୭ - ୭୨ ୭୦ - ୭୭ ୭୪ - ୮୩ 
୧୮୨.୫ D୯ - ୭୩ ୭୨ - ୭୯ ୭୬ - ୮୬ 
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୧୮୫.୦ 
୧୮୭.୫ 
୧୯୦.୦ 


୨୯ 


୭୧ - ୭୬ ୭୪ - ୮୨ ୭୮ - ୮୮ 
୭୩ - ୭୮ ୭୬ - ୮୩ Fo -Co 
୭୪ - ୭୯ ୭୮ - ୮୬ M୩ - ୯୨ 


ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ( କିଲୋଗ୍ରାମ) 
ବୟସ୍କ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ 


ଉଚ୍ଚତା ( ସେଣ୍ଟିମିଟର) କମ୍‌ ଓଜନ ବର୍ଗ ମଧ୍ୟମ ଓଜନ ବର୍ଗ ଅଧକ ଓଜନ ବର୍ଗ 


୧୪୨.୦ 
୧୪୪.୫ 
୧୪୭.୦ 
୧୫୦.୦ 
୧୫୨.୫ 
୧୫୫.୦ 
୧୫୭.୫ 
୧୬୦.୦ 
୧୬୨.୫ 
୧୬୫.୦ 
୧୬୭.୫ 
୧୭୦.୦ 
୧୭୨.୫ 
୧୭୫.୦ 
୧୭୭.୫ 


୪୨ - ୪୪ ୪୩ - ୪୮ ୪୭ - ୫୪ 
୪୩ - ୪୬ ୪୪ - ୫୦ ୪୮ - ୫୫ 
୪୩ - ୪୭ ୪୬ - ୫୧ ୪୯ - ୫୭ 
୪୫ - ୪୮ ୪୭ -୫୩ ୫୧ - ୫୮ 
୪୬ - ୫୦ ୪୮ - ୫୪ ୫୨ -୫୯ 
୪୮ - ୫୧ ୫୦ - ୫୫ ୫୩ -୬୧ 
୪୯ - ୫୩ ୫୧ - ୫୭ ୫୫ - ୬୩ 
୫୦ - ୫୪ ୫୩ - ୫୯ ୫୭ - ୬୪ 
୫୨ - ୫୬ ୫୪ - ୬୧ ୫୮ - ୬୬ 
୫୩ -୫୮ ୫୬ -୬୩ Do - DF 
୫୫ - ୫୯ ୫୮ - ୬୫ ୬9 -9୦ 
୫୭ -୬୧ Do - 99 I୪ -୭୨ 
୫୯ - ୬୩ D9 -D୮ DID -O୪ 
୬୧ -୬୫ DIN -୭୦ D୮ - ୭୬ 
Dn - ୬୭ ୬୫ - ୭୨ D୯ - ୭୮ 


ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ଓଜନ ଯଦି ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନ ଠାରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ 


ଅଧ୍ବକ ଥାଏ ତେବେ ଆପଣ ଅଧ୍ଵକ ଓଜ୍ଚନବର୍ଗର ଅନ୍ତର୍ୁକ୍ତ ହେବେ । ଯଦି ଓଜନ ୨୦ 
ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ହେବ ତେବେ କମ୍‌ ଓଜନ ର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ ହେବେ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ 
ଓଜନ ଆର୍ଦଶ ଓଜନ ଠାରୁ ୧୦ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ରହିବା ଉଚିତ । ନିଜ ଶରୀର ଓଜନ 
ଜାଣିବା ଦ୍ଵାରା ନିଜ ପାଇଁ କେତେ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ଜାଣିବା ସହଜ ହେବ । 
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ୃଂ ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ ଓଜନଠାରୁ ଅଧ୍ବକ ଅଟେ ତେବେ 
୨୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି କିଲୋଗ୍ରାମ / ପ୍ରତି ଦିନ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ 

ଏ ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ଆଦର୍ଶ ଓଜନ ଅଟେ ତେବେ ୩୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ପ୍ରତି 
କିଲୋଗ୍ରାମ ପ୍ରତି ଦିନ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ 

ଝୁ ଯଦି ଆପଣ କମ୍‌ ଓଜନ ବର୍ଗର ଅଟନ୍ତି ତେବେ ୪୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ପ୍ରତି 
କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରତିଦିନ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ 

ଶୃ ଯଦି ଆପଣ କଠିନ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ବା ମଧ୍ୟମ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ 
କରନ୍ତି ତେବେ ସେହି ଅନୁସାରେ ୫- ୧୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରତି ଦିନ 
ବଢ଼ାନ୍ତୁ କମାନ୍ତୁ । 

ଶୃ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନରତ ମା’ ୫୫୦ 
କ୍ୟାଲୋରୀ / ଦିନ ପ୍ରତି ଅଧକ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତବ । 

‡* ୫୦ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଵ ବ୍ଯକ୍ରିଙ୍କୁ ( ପ୍ରତି ୧୦ ବର୍ଷରେ) ଗୋଟିଏ ବ୍ୟକ୍ତିର ସମୁଦାୟ 
କ୍ୟାଲୋରୀ /ଦିନ ଆବଶ୍ୟକତା ଠାରୁ ୧୦ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରିବା 
ପାଇଁ ସିଫାରିଶ୍‌ କରାଯାଉଛି ! 
ଉଦାହରଣ : ଏକ ୭୫ ବର୍ଷୀୟ, ୧୭୦ ସେଣ୍ଟିମିଟର ଉଚ୍ଚତା ବଶିଷ୍ଠ 

ମଧ୍ୟମ ବ୍ୟକ୍ତିର ଓଜନ ୭୫ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ହେବ | କାରଣ ତାହାର ଆଦର୍ଶ ଶାରୀରିକ 

ଓଜନ ୬୩-୬୯ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ମଧ୍ୟରେ ହେବା ଉଚିତ । ଏଣୁ ସେ ଅଧ୍ବକ ଓଜନ ବର୍ଗର 
ଅଟେ । ଏହି ବ୍ୟକ୍ତିର ଦିନକୁ ୧୫୦ ୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକ ଅଟେ । କିନ୍ତୁ ସେ ପଚାଶବର୍ଷରୁ 

ଦୁଇ ଦଶକ ଅଧ୍ଵକ ଆୟୁବାଲା ହୋଇଥିବାରୁ ସେ ନିଜ ଆଦର୍ଶ ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ ୨୦ 

ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ୍ବ । ଅଥ୍ଥାତ୍ଵ ୧୫୦୦-୨୦ ପ୍ରଢିଶତ 

(୧୫୦୦) = ୧୫୦୦ - ୩୦୦ = ୧ ୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ଦିନ । ବିଭିନ କାର୍ଯ୍ୟରେ 

ଖର୍ଟ୍ଟ ହେଉଥୁବା କର୍ମଶର୍ତି ନିମ୍ପଲିଖୃତ ପ୍ରକାରେ ଅଟେ । 


ଚାଲିବା : 
ଧୀରେ ଚାଲିବା ( ୨ ମାଇଲ ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା) : ୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଶୀଘ୍ର ଚାଲିବା ( ୫ ମାଇଲ୍‌ ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା) : ୪୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଜଗିଙ୍ଗ ( ୫.୫ ମାଇଲ୍‌ ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ) : ୫୪୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଦୌଡ଼ିବା ( ୭.୨ ମାଇଲ୍‌ ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା) : ୫୭୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ପାହାଡ଼ ଚଢ଼ିବା (ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ) : ୧୧୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
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ବ୍ୟାୟାମ : 


ହାଲ୍‌କା ବ୍ୟାୟାମ : ୧୭୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ୧ ଘଣ୍ଟାରେ 
ମଧ୍ୟମ ବ୍ୟାୟାମ : ୨୯୦ କ୍ୟାଲୋରୀ/୧ ଘଣ୍ଟାରେ 
କଡ଼ା ବ୍ୟାୟାମ୍‌ : ୬୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ/୧ ଘଣ୍ଟାରେ 
ବହୁତ କଡ଼ା ବ୍ୟାୟାମ୍‌ : ୬୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /୧ ଘଣ୍ଟାରେ 


ଖେଳକୁଦ : 


ବ୍ୟାଡମିଣ୍ଟନ : ୨୭୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

ଗଲଫ୍ବ : ୩୩୩ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

ଟେନିସ୍‌ : ୪୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

ସନ୍ତରଣ /ଘୋଡ଼ାଦୌଡ଼ : ୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ : 


ସିଲେଇ : ୧୩୫ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

ଦୁତ ଗତିରେ ଟାଇପିଙ୍ଗୁ : ୧୪୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

ନାଚିବା : ୨୬୩ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା 

କ୍ୟାଲୋରୀର ଆବଶ୍ୟଯକଡାକୁ ଗଣନା କରିବା ସମୟରେ ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟରେ 


ଖଙ୍ଟ ହେଉଥିବା କର୍ମଶକ୍ତି ପ୍ରତି ମଧ୍ୟ ଧ୍ୟାନ ରଖନ୍ତୁ । 


ଉଦାହରଣ : ଆପଣଙ୍କ ଉଚ୍ଚତା, ଗଠନ, ଆୟୁ ଓ ମଧ୍ୟମ କାର୍ଯ୍ୟ ଅନୁସାରେ 


ଆପଣଙ୍କ ଆବଶ୍ୟକତା ୧୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ଦିନ ଅଟେ ! ଯଦି ଆପଣ ପ୍ରତିଦିନ ଏକ 
ଘଣ୍ଟା ଘୋଡ଼ାଦୌଡ଼ ବା ସନ୍ତରଣ କରନ୍ତି ତେବେ ୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ( ଘୋଡ଼ାଦୌଡ଼ 
ପାଇଁ ୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ / ପ୍ରତି ଘଣ୍ଟା ଆବଶ୍ୟକ) ଅଧକ ନିଅନ୍ତୁ । ଅର୍ଥାତ ଆପଣଙ୍କୁ 
ଆବଶ୍ୟକ (୧୫୦୦ + ୫୦୦) କ୍ୟାଲୋରୀ = ୨୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ /ଦିନ | 


ଶୁ ଙ୍ବ 
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କୃତ୍ରିମ ଶର୍କରା କେତେ ସୁରକ୍ଷିତ 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଚା କଫିରେ ଚିନି ବଦଳରେ ସାକାରିନ୍ନ ବା ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ 
ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତି । କେବଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ନୁହେଁ ଆଜିକାଲି ବହୁଲୋକ ଯେଉଁମାନେ 
ନିଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଓଜନ ପ୍ରତି ସଚେତନ ଚିନି ବଦଳରେ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । 
ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ଯାହାକି ଇକ୍ସାଲ୍‌ ବା ସୁଗାର ଫ୍ରି ବା ସ୍ଵିଟେକ୍ସ ଗୋଲ୍ଧ ନାମରେ ବଜାରରେ 
ଉପଲବ୍ଧ ଅଧ୍ବକ ବ୍ଯବହାର ହେଉଛି । ଏସପାର୍ଟର୍ମ ଦ୍ଵାରା ତିଆରି ହେଉଥୁବା ପେୟ, 
ଡାଏଟ୍‌ କୋଲା, ସୁଗାର ଫ୍ରି ଚକୋଲେଟ୍‌, ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌, ଚୁଇଙ୍ଗମ୍‌ ମୁଖ୍ଯ ଅଟେ । 
ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ଅପେକ୍ଷା ସାକାରିନ୍‌ କମ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । କାରଣ ସାକାରିନ୍‌ ବ୍ୟବହାର 
ପରେ ମୁହଁର ସ୍ଵାଦ କଡ଼ା ଲାଗେ । ଏହା ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ସେବନ କରିବା ମନା | 
କାରଣ ଏହା ପିଲାଙ୍କ ଉପରେ କିଛି ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ପକାଇ ପାରେ । ସାକାରିନ୍‌ ଅଧୁକରୁ 
ଅଧ୍ଵକ ୬/୭ ଗୋଲି ଦିନରେ ବ୍ୟବହାର କରି ପାରନ୍ତି । ପାଉଡ଼ର ବ୍ୟବହାର କରୁଥିଲେ 
୫ ଚା ଚାମଚରୁ ଅଧକ, ଗୋଟିଏ ଦିନରେ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଗୋଟିଏ ଚା ଚାମଚ ପାଉଡ଼ର ସାକାରିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧ ୫- ୨ ୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଗୋଲିର ମାତ୍ରା ୧୨ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଥାଏ । ଭୋଜନ ତିଆରି ହୋଇ 
ସାରିବା ପରେ ସାକାରିନ୍‌ ମିଶାନ୍ତୁ । ରୋଷେଇ ସମୟରେ ବା ପୂର୍ବରୁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶାନ୍ତୁ 
ନାହିଁ । 
ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ : 

ଖାଦ୍ୟକୁ ମିଠା କରିବା ପାଇଁ ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ସବୁଠାରୁ ଅଧ୍‌କ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ । 
ଇକ୍ସାଲ୍‌, ସୁଗାର ଫ୍ରି, ସିଟେକୁ ଗୋଲ୍ୃ ନାମରେ ମିଳୁଥିବା ଏହି ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଚା, କ୍ଷୀର ବା 
କଫିରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ସମସ୍ତ ବଡ଼ ବଡ଼ ହୋଟେଲ, ଏଆର୍‌ଲାଇନ୍‌ସ୍‌ରେ 
ଏହାର ବ୍ୟବହାର ହୁଏ । ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ର ୧ ୨ - ୧୪ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ କରାଯାଇ 
ପାରେ । ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ବା ସାକାରିନ୍ର ୨-୪ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନେ ବ୍ୟବହାର 
କରିପାରନ୍ତି । ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ବା ସାକାରିନୁର କ୍ୟାଲୋରୀ କ୍ଷମତା ନାହିଁ । ତେଣୁ ଓଜନ 
ବ୍ର୍ଧି ପାଉଥ୍‌ବା ଅଧଵକତର ଲୋକ ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଏବଂ ଯେଉଁମାନେ ନିଜ 
ଓଜନ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖୁବାକୁ ଚାହାର୍ନି ଇକ୍ସାଲ ବା ସୁଗାର ଫ୍ରି'କୁ ଭୋଜ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ 
ମିଶାଇ ସେବନ କରିପାରନ୍ତି । 
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କୁହାଯାଏ ଏସ୍‌ପାର୍ଚମ୍‌ ବା ଏହି ଇକ୍ସାଲ୍‌, ସୁଗାର ଫ୍ରି ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର 
କୌଣସି କ୍ଷତି ଘଟେ ନାହିଁ । ଏହା ଭୁଲ୍‌ ଧାରଣା ଅଟେ । ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ଇକ୍ସାଲ୍‌ ବା 
ସୁଗାର ଫ୍ରି ର ନିରନ୍ତର ସେବନ ଦ୍ଵାରା ଲୋକେ ହାଲିଆ, ସୁସ୍ତିଆ, ସ୍ମ ତି ଶକ୍ତି କମ୍‌ହେବା, 
ଦୁର୍ବଳତା, ନିଦ ନ ଆସିବା ଏବଂ ଘାବରେଇବା ତଥା ଛାତି ଧଡ଼ ଧଡ଼ ହେବାର ଅଭିଯୋଗ 
କରନ୍ତି । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ବାନ୍ତି ଆସିବା, ପେଟ ପୀଡ଼ା, ପତଳା ଝାଡ଼ା ମଧ୍ୟ ବେଳେ 
ବେଳେ ହୁଏ । କେହି କେହି ଏହାକୁ ନିରନ୍ତର ଅଧକ ସେବନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ମିର୍ଗି ପରି 
ମୂ୍୍ଛା ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 

ଏଣୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ବା ଅଧୁକ ଓଜନ ପାଇଁ ଚିନ୍ତିତ ଲୋକେ ସୁଗାର 
ଫ୍ରି, ଇକ୍ସାଲ୍‌, ସାକାରିନ୍‌ ବଦଳରେ ପ୍ରାକୃତିକ ସାଧନ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିବା ଉଚିତ୍ବ 
ଫଳ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ବିଶେଷ କରି ରସଦାର ଫଳ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଓଜନ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
ରହେ ଏବଂ ଶରୀରକୁ ମଧ୍ୟ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଆବଶ୍ୟକ ମିନେରାଲ ଏବଂ ଭିଟାମିନ୍‌ର 
ପୂର୍ଭି ହୋଇଯାଏ !: ଏହା ସାଥରରେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଓଜନ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
ରହେ । 


ଶୁଙ୍ଧଙ୍ବର 
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୩୪ 


ଡାଇବେଟିସ ସନ୍ବନ୍ଧିତ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କରେ ସୂଚନା 


ସାବଧାନତା : 


୧. 
9୨. 


୩. 


୬ ଓ ¥ x 


a 


କେବେ ମଧ୍ୟ ଉପବାସ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ସମୟ ଅନୁସାରେ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ। କୌଣସି ଗୋଟିଏ ସମୟର ଭୋଜନ 
ଛାଡ଼ି ଦୁଇ ବେଳାର ଭୋଜନ ଏକ ସଙ୍ଗେ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଯେତେ ଦୂର ସମ୍ଭବ ଡାଇବେଟିସିଆନ୍‌ ଦ୍ଵାରୀ ବତାଯାଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟକୁ ସମୟ 
ଏବଂ ମାତ୍ରା ଅନୁଯାୟୀ ନିଅନ୍ତୁ । ଏଥିରେ ଅଦଳ ବଦଳ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ | 
ଡାକ୍ତର ଦ୍ଵାରା ଦିଆଯାଇଥୁବା ଉପଦେଶ ଅନୁଯାୟୀ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 
ନିୟମିତ ସମୟରେ ଗୋଟିଏ ଓଜନ ମେସିନ୍‌ରେ ଓଜନ ହୁଅନ୍ତୁ । 

ନିୟମିତ ରୂପେ ପରିଶ୍ରା ଓ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରାନ୍ତୁ । 

ଯଦି କେବେ ରୋଗୀକୁ ଅଚାନକ ଚକ୍କର /ମୂର୍ଚା କିମ୍ପା ଝାଳ ବହେ, ତୁରନ୍ତ 
ତାଭ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ କିଛି ମିଠା, ଚିନି କିମ୍ବା ଗୁ କୋଜ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ଖାଇବାର ଅଧଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ଲଗାନ୍ତୁ । 

ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ଠିକ୍‌ ରହିଲେ ମଧ୍ୟ, ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ବିନା ନିଜ 
ଖାଦ୍ୟପାନ ବଦଳାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


କ୍ଷତିକାରକ ଖାଦ୍ୟ : 
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ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ, ଗ୍ କୋଜ୍‌, ମିଠା, ଆଇସ୍କ୍ରୀମ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି । 

ଘିଅ, ବନସ୍ପତି ( ଯେପରିକି ଡାଲଦା ), ଲହୁଣୀ, ନଡ଼ିଆ ତେଲ | 

ନଡ଼ିଆ, ଚିନା ବାଦାମ, ପିସ୍ତା, ଆଲମଣ୍ଡ, କାଜୁ | 

କୋଲ୍‌ଡ୍ରିଙ୍କସ୍‌, ଫୁଟି, କୋକାକୋଲା, ପେପ୍ସି ଇତ୍ୟାଦି । 

ଛଣା ଚିଜ୍ଚ - ସିଙ୍ଗଡ଼ା, କଚୋଡ଼ି, ପକୁଡ଼ି, ପରଟା, ପୁଡ଼ିଂ ଇତ୍ୟାଦି । 

କେକ୍ର, ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌, କ୍ରୀମ୍‌୍‌ ଚକୋଲେଟ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି । 

କେତେକ ଫଜ ଯେପରିକି ଆମ୍ଭ କଦଳୀ, ସପେଟା ଇତ୍ୟାଦି । 

ମାଂସାହାର, ପ୍ରାଇଡ଼ଫିସ୍‌, ପଶୁର ଲିଭର, କିଡ୍‌ନୀ, ବ୍ରେନ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି । 

ମଦ, ବିଶେଷକରି ବିୟର (ଯଦି କେବେ ମଧ୍ୟ ମଦ ନିଅନ୍ତି କେଵେ ମଧ୍ୟ 
ଖାଲି ପେଟରେ ପିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ ।) 
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୩୫ 
ଲାଭଦାୟକ ଖାଦ୍ୟ : 
ସୁପ୍‌ଟ ସାଦା ଚା/ କଫି, ଲୁଣମିଶ ଲେମ୍ବୁ ପାଣି , ସୋଢ଼ା, ଟମାଟ ଢୁସ୍‌, 
ପରିବା ସାଲାଡ଼ । 
ପରିବା : 
ମାତ୍ରା : ଇଚ୍ଛାନୁଯାୟୀ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । 
ଶାଗ : (ପାଳଙ୍ଗ, ପୋଦିନା, ମେଥି, ଧନିଆ) 


ଭେଣ୍ଡି କାକୁଡ଼ି ବାଇଗଣ 
କୋବି ପତ୍ରକୋବି ଛୁଇଁ 
ପିଆଜ ମୂଳା ଟିଣ୍ଡା 
କଖାରୁ ସିମ୍ଲା ମରିଚ 

ଶାତଦିନେ ଖାଇବା ପରିବା : 
ଗାଜର ଓ ମଟର 

ମାସରେ ଥରେ ଖାଇ ପାରିବେ : 
ସାରୁ ଓ ଶକ୍କ୍ରର କନ୍ଦ 

ଫଳ ( ଯାହା ପ୍ରତିଦିନ ଖାଇ ପାରିବେ) : 
ମୌସୁମ୍ବୀ କମଳା ସେଓ 
ପିଜୁଳି ନାସ୍ପାତି ଅମୃତଭଣ୍ଡା ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) 


ତରଭୁଜ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ ) 
ସବୁଜ ଅଇ୍ୁର ( ୮-୧୦ ଗ୍ରାମ) 
ତେଲ : 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତି ସମୟରେ କେବଳ ରିଫାଇନ୍‌ ଡେଲ ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତୁ । 


c 
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୩୬ 


ଡାଇବେଟିକ ଡାଇଟ୍‌ରେ କ୍ୟାଲୋରୀର ବିତରଣ 


ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ କରୁଥିବା କ୍ୟାଲୋରୀ ମଧ୍ଯରେ ଖାଦ୍ୟଯତତ୍ତଵ 
(ପ୍ରତିଶତ ) ର ବିତରଣ (ପ୍ରାୟ ) : 


କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ Do 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ୨୦ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ 9୦ 


ଲୁଣ : ସଵସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । କିନ୍ତୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀକୁ 
ରକ୍ତଚାପ ଜନିତ ରୋଗ ହେବାର ଅଧୂକ ଆଶଙ୍କା ରହେ । ଅଧ୍ବକ ମାତ୍ରା ରୁଣ ଗ୍ରହଣ 
ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ିପାରେ । ଏଣୁ ଭୋଜନରେ ଅଧ୍ବକ ଲୁଣ ସେବନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ବିକଳ୍ପ ମିଠା ପାଇଁ : 

ସାକାରିନ : ଜଣେ ୬୦ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ବ୍ୟକ୍ତି ( ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର 
ଅବସ୍ଥାରେ ) ଅଧ୍ୂକାରୁ ଅଧ୍ବକା ସାକାରିନ୍‌ ୭ଟା ଗୋଲି ବା ଛୋଟ ଚାମଚରେ ୫ ଚାମଡ 
ଗୋଟିଏ ଦିନରେ ନେଇ ପାରନ୍ତି । (ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ଚାମଚ ବା ଗୋଟିଏ ସାକାରିନ୍‌ 
ପ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ୧୫-୨୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ସାକାରିନ୍‌ ଥାଏ । ଗୋଟିଏ ସାକାରିନ୍‌ ଗୋଲିରେ 
୧୨ ମିଲିଗ୍ରାମ ସାକାରିନ୍‌ ଥାଏ ।) ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସାକାରିନ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଅନୁଚିତ । 
ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ସରିବା ପରେ ଏହାକୁ ମିଶାନ୍ତୁ । ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ସମୟରେ ମିଶାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ : ଜଣେ ୬୦ କିଲୋଗ୍ରାମ ଓଜନର ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନକୁ ୧୬ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । ( ୧ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ = ୩୫ ମିଲିଗ୍ରାମ ) । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ କମ୍‌ 
ମାତ୍ରାରେ ଏସ୍‌ପାର୍ଟମ୍‌ ନିଆଯାଏ । 


ଭୋଜନର ସମୟ : 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତି ଏହି ସମୟ ମଧ୍ୟରେ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ 
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୩୭ 
ତିନିଥର ମୁଖ୍ୟ ଭୋଜନ : 
ସକାଳ ଜଳଖୁଆ” ସକାଳ ୮-୯ ମଧ୍ୟରେ 
ଦ୍ଵିପ୍ରହରର ଖାଦ୍ଯ! ଦ୍ଵିପ୍ରହର ୧-୨ ମଧ୍ୟରେ 
ରାତ୍ରି ଭୋଜନ” ରାତି ୮ -୯ ମଧ୍ୟରେ 


ଦୁଇଥର ହାଲକା ଜଳଖୁଆ : 
ସକାଳେ” ସକାଳ ୧୦-୧୧ ମଧ୍ୟରେ 
ସନ୍ଦଧ୍ୟା' ସନ୍ଧ୍ୟା ୪-୫ ମଧ୍ୟରେ 


ଭୋଜନ ଓ ଜଳଖୁଆ ପାଇଁ ନିୟମିତ ସମୟର ପାଜନ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
ବିଶେଷ କରି ଯେଉଁମାନେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲ୍‌ କୋଜ 
ମାତ୍ରା ଅଧ୍ୟକ କମ୍‌ ବେଶୀ ହେବ ନାହିଁ। 
ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ : 

ବ୍ୟାୟାମ ମଝିରେ ବା ବ୍ୟାୟାମ ପରେ ହାଇପୋଗ୍ଟାଇସେମିଆ ( ରଭ୍ତରୁ ଶର୍କରା 
କମିଯିବା) ରୁ ବଞ୍ଚନ୍ତୁ । ବିଶେଷ କରି ଯେଉଁମାନେ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । 
ଏହା ପାଇଁ କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍‌ ଉପରେ ନିଦୈଶିତ ଜଳଖୁଆ ବ୍ୟାୟାମ ମଝିରେ ବା 
ବ୍ୟାୟାମ ପରେ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ ! ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ମାଡ୍ରା ଓ ସମୟ ତାଳମେଳରେ 
ଅଦଳବଦଳ ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁଯାୟୀ କରାଯାଇପାରେ । 


ଶ୍ୁଖ ଶସ୍ୟ 
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୩୮ 
ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଜନା ଏବଂ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା 


କଣ କଂଣ ଏବଂ କେଉଁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ : 

ଆପଣ ସ୍ଵୟଂ ନିଜ ଓଜନ, ଆୟୁ ଏବଂ କାର୍ଯ୍ୟ ବା ବ୍ୟବସାୟ ଅନୁସାରେ 
ପ୍ରତିଦିନର କ୍ୟାଲୋରୀର ଭୋଜନ ବାଛି ପାରନ୍ତି । ସମସ ପ୍ରକାର ଭୋଜନ ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ ଦିଆଯାଇଛି । ଯାହାଦ୍ଵାରା ଆପଣ ନିଜ ପସନ୍ଦର ଖାଦ୍ୟ ( ସମୁଦାୟ 
କ୍ୟାଲୋରୀ ନ ବଦଳାଇ ) ଏହି ସୂଚୀରୁ ବାଛି ପାରନ୍ତି । 


୮୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ବାଲା ଡାଇବେଟିକ ଡାଇଟ୍‌ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମାତ୍ରା (ଗ୍ରାମ୍‌) (ଗ୍ରାମ) 
ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ଶସ୍ୟ ୧୨୦ ୧୫୦ 
ଡ଼ାଲି ୫୦ ୧୫ 
ଶାଗ ୧୫୦ ୧୫୦ 
ପରିବା 9୦୦ 9୦୦ 
ଫଳ, ପିଜୁଳି ୧୦୦ ୧୦୦ 
ଗାଇ କ୍ଷୀର ୨9୦୦ ୧୦୦ 
ତେଲ ୭ ୭ 
ମାଂସ, ଚିଚଛୁଡ଼ି - ୬୫ 


ଏହି ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ : 
ପ୍ରୋଟିନ ୩୭ ଗ୍ରାମ ୧୮.୩ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ୨୭.୩ ଗ୍ରାମ ୧୯.୩ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ ୧ ୨୬. ୦ଗ୍ରାମ ୬୨.୪ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 
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୩୯ 
ମେନୁର ନମୁନା (୮୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ) 


ମେନୁ ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ସକାଳର ଚା / କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଜଳଖୁଆ : 

ଟୋଷ୍ଟ ୧ e 
ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଅମୃତ ଭଦ୍ଡା ୧ ଖଣ୍ଡ ୧ ଖଣ୍ଡ 
ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଖାଦ୍ୟ : 

ଭାତ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ସମ୍ବର ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ସୋରିଷ ଶାଗ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଚହ୍ଲା ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଟମାଟ ୧ e 

କାକୁଡି ୧ ୧ 

ଚା: 

ଅଙ୍କୁରିତ ଚଣା - 

ଭଜା ଚଣା ୨ ବଡ ଚାମଚ 

ଚୂଡା ଭଜା - ୨ ବଡ ଚାମଚ 
ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ରାତି ଭୋଜନ : 

ରୁଟି 9 9 

ବିରି ଡାଲି ୧/, ଗିନା - 

ଲାଉ ତରକାରୀ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଟମାଟ ୧ ୧ 

ମୂଳା ୧ e 

ଦହି ୧/, ଗିନା - 

ଷ୍ଟିମ୍‌ ଦିଆ ମାଛ - ୩/ > ଗିନା 
ରୋଷେଇ ପାଇଁ ତେଲ ୧୧ / ଠ ଛୋଟ ଚାମଚ 


ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଅତିରିକ୍ତ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏବଂ ଆଇରନ୍‌ ଟାବ୍‌ଲେଟ୍‌ ଖାଇପାରନ୍ି । 
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୪୦ 
୧୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ବାଲା ଡାଇବେଟିକ୍‌ ଡାଇଟ୍‌ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମାତ୍ରା (ଗ୍ରାମ୍‌ (ଗ୍ରାମ) 
ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 


ଶସ୍ଯ ୧୫୦ ୧୮୫ 

ଡାଲି Do ୧୫ 

ଶାଗ ୨୦୦ ୨୦୦ 

ପରିବା ୨୦୦ ୨9୦୦ 

ଫଳ ନାରଙ୍ଗି ୧୦୦ ୧୦୦ 

ଗାଇ କ୍ଷୀର moo ୧୦୦ 

ତେଲ ୧୦ ୧୫ 

ମଟନ୍ନ / ଚିକେନ୍‌ - ୫୦ 

ଏହି ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ : 

ପ୍ରୋଟିନ୍ନ ୪୩.୩ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୧୭. ୨ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ୨୧.୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୧୯.୯ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


କାବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍‌ ୧୫୭.୮ ଗ୍ରାମ୍‌ (୬୨.୯ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ) 


ମେନୁର ନମୁନା (୧୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


ମେନୁ ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ସକାଳର ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
କଳଖୁଆ : 

ଟୋଷ୍ଟ ୧ 9 

କ୍ଷୀର ୧ କପ୍‌ - 

ଚା/କଫି - ୧ କପ୍‌ 
କମଳା ୧ ୧ 

ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 

ଭାତ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ସମ୍ବର ବା ଡାଲି ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
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ଶାଗ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଚହ୍ଲା ୧ ଗିନା ୧/୦ ଗିନା 
ଟମାଟ ୧ ୧ 

କାକୁଡି ୧ ୧ 

ସନ୍ଧ୍ଯା ଜଳଖୁଆ! : 

ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଉପମା ୧/ ଗିନା ୧/, ଗିନା 
ରାତି ଭୋଜନ : 

ରୁଟି ( ୧୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥୁଦାନା ସହ) ୩ ୪ 

ମସୁର ଡାଲି ୩/ ଗିନା - 

ପରିବା ସୁପ୍‌ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଅଣ୍ଡା ସୁପ୍‌ - ୧ ଗିନା 
ଚହ୍ା ୧ ଗିନା - 

ଟମାଟ ୧ ୧ 

ମୂଳା ୧ ୧ 
ରୋଷେଇ ପାଇଁ ଡେଲ ୩ ଛୋଟ ଚାମଚ ୪ ଛୋଟ ଚାମଚ 


୧୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ବାଲା ଡାଇବେଟିକ୍‌ ଡାଇଟ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ 


ଶସ୍ଯ 

ଡାଲି 

ଶାଗ 
ପରିବା 
ଫଳ, ପିଜୁଳି 
ଗାର କ୍ଷୀର 
ତେଲ 
ମାଂସ, ମାଛ 


ମାତ୍ରା (ଗ୍ରାମ୍‌) 
ଗାକାହାରୀ 
୧୮୫ 
Do 
9୦୦ 
୨୦୦ 
୧୦୦ 
୩୫୦ 
୧୨ 


(ଗ୍ରାମ) 
ମାଂସାହାରୀ 
9୦୦ 

୨୦ 
9୦୦ 
9୦00 
୧୦୦ 
goo 
୧୮ 


goo 
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୪୨ 


ଏହି ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ : 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ୨୯ ଗ୍ରାମ୍‌ 


କାବୋହାଇଡ଼୍ରେଟ୍‌ ୧୯୦.୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 


୧୬ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 
୨୧ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 
୬୩ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ 


ମେନୁର ନମୁନା ( ୧୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


ମେନୁ ଶାକାହାରୀ 
ସକାଳର ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ 
ଜଳଖୁଆ 

ଟୋଷ୍ଠ 9 
ଚା/କଫି - 

ପିଜୁଳି ୧ 
ଦ୍ଵିପ୍ରହରର ଖାଦ୍ୟ : 

ଭାତ ୧ / 0 ଗିନା 
ରୁଟି ୧ 

ଡାଲି ବା ସମ୍ବର ୧ ଗିନା 
ଶାଗ ୧ ଗିନା 
ଚହ୍ଛା ୧ ଗିନା 
ଟମାଟ ୧ 

କାକୁଡି ୧ 

ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 

ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ 
ଉପମା ୧ /  ଗିନା 
ରାତି ଭୋଜନ : 

ରୁଟି ( ୧୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥୂଦାନା ସହ),୩ 

ମସୁର ଡାଲି ୧ ଗିନା 
ପୋଟଳ ଝୋଳ ୧ ଗିନା 


ମାଂସାହାରୀ 
୧ କପ୍‌ 
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ଭେକ୍ତି ମାଛ ଝୋଜ - ୨ ପିସ୍‌ ସହ 
ଚହ୍ଲା ୧ ଗିନା - 

ଟମାଟ ୧ ୧ 

ଛଚିନ୍ଦ୍ର ୧ ୧ 

ରୋଷେଇ ପାଇଁ ତେଲ ୩ ଛୋଟ ଚାମଚ ୪ ଛୋଟ ଚାମଚ 


୧୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ବାଲା ଡାଇବେଟିକ୍‌ ଡାଇଟ୍‌ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମାତ୍ରା (ଗ୍ରାମ୍‌) (ଗ୍ରାମ) 
ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ଶସ୍ୟ ୨୨୫ ୨୫୦ 
ଡାଲି Do ୨୦ 
ଶାଗ 9୦0୦ 9୦00 
ପରିବା 900 ୨୦୦ 
ଫଳ କମଳା 9୦୦ ୨୦୦ 
ଗାର କ୍ଷୀର ୪୦୦ ୨୫୦ 
ତେଲ ୧୫ 9୦ 
ମଟନ / ଚିକେନ୍‌ = ୧୦୦ 
ଏଠାରୁ ମିଳେ : 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ୬୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୧୫.୫ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ୩୭ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୨୧.୫ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 
କାବୌହାଇଡ଼୍ରେଟ ୨୪୪ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୬୩. ୦ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 
ମେନୁର ନମୁନା ( ୧୫୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ) 
ମେନୁ ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ସକାଳର ଚା /କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଜଳଖୁଆ : 
ଟୋଷ୍ଟ 9 9 
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୪୪ 


ଅଣ୍ଡା ଦରସିଝା - ୧ 

କ୍ଷୀର ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଚା/କଫି - ୧ କପ୍‌ 
କମଳା ୧ ୧ 
ଦ୍ଵିପ୍ରଜରର ଖାଦ୍ୟ : 

ଭାତ ୨ ଗିନା ୨ ଗିନା 
ରୁଟି ୧ ୧ 

ଡାଲି ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଦହି ୧ / , ଗିନା ୧ ଗିନା 
ଟମାଟ / କାକୁଡି ୧ ୧ 

ଆଚାର ୧ ପ୍ରିସ୍‌ ୧ ପ୍ରିସ୍‌ 
ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଷ୍ମଆ : 

ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଉପମା ୩/୪ ଗିନା ୩/୪ ଗିନା 
ରାତି ଭୋଜନ : 

ରୁଟି ( ୧୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥୂଦାନା ସହ) ୩ ୪ 

ମୁଗ ଡାଲି ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ପୋଟଳ ଖେଳ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ମାଛ ବା ଚିକେନ୍‌ ଖେଳ - ୨ ପିସ୍‌ 
ପାମ୍ପଡ (ପୋଡା ହୋଇଥୂବା) ୧ ୧ 

ଟମାଟ / କାକୁଡି ୧ ୧ 
ରାତିରେ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ : 

କ୍ଷୀର ୧ କପ୍‌ ୧/୦ କପ୍‌ 
ରୋଷେଇ ପାଇଁ ତେଲ ୩ ଛୋଟ ଚାମଚ ୫ ଛୋଟ ଚାମଚ 
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୪୫ 
୨୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ବାଲା ଡାଇବେଟିକ୍‌ ଡାଇଟ 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମାତ୍ରା (ଗ୍ରାମ୍‌) (ଗ୍ରାମ) 
ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 

ଶସ୍ୟ M୩୦୦ ୩୫୦ 

ଡାଲି ୯୦ ୩Mo୦ 

ଶାଗ 9୦00୦ 9୦00୦ 

ପରିବା ୨୦୦ ୨୦୦ 

ଫଳ, କମଳା 9୦00 ୨୦୦ 

ଗାର କ୍ଷୀର ୫୦୦ ୨୫୦ 

ତେଲ ୨୦ ୨୫ 

ମଟନ୍‌ / ଚିକେନ୍‌ - ୧୦୦ 

ଏଠାରୁ ମିଳେ : 

ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ୬୪ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୧୩ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 

ଫ୍ୟାଟ୍‌ ୪୮ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୨୨ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 

କାବୌହାଇଡ୍ରେଟ୍‌ ୩୨୮ ଗ୍ରାମ୍‌ ( ୬୫ ପ୍ରତିଶତ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


ମେନୁର ନମୁନା ( ୨୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ) 


ମେନୁ ଶାକାହାରୀ ମାଂସାହାରୀ 
ସକାଳର ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ଜଳଖୁଆ : 

ଟୋଷ୍ଟ ୩ ୪ 

କ୍ଷୀର ୧ କପ୍‌ ୧/୨ କପ୍‌ 
ଅଣ୍ଡା (୩ ମିନିଟ୍‌ ସିଝା ହୋଇଥବା) - ୧ 

କମଳା ୧ ୧ 

ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଖାଦ୍ୟ : 

ଭାତ * ୨ ଗିନା ୨ ଗିନା 
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ରୁଟି e ୧ 

ଡାଲି ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ପତ୍ର କୋବି ୧/୨ ଗିନା ୧/୨ ଗିନା 
ଚହ୍ଲା ୧ ଗିନା ୧/୨ ଗିନା 
ଟମାଟ ୧ ୧ 

କାକୁଡି ୧ ୧ 

ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 

ଚା/କଫି ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ପରିବା ସେଣ୍ଡୱଚ୍ବ 9 9 

ରାତି ଭୋଜନ : 

ରୁଟି ( ୧୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥୂଦାନା ସହ) ୨ ୩ 

ଭାତ ୧/୨ ଗିନା ୧/୨ ଗିନା 
ଡାଲି ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ପରିବା ଝୋଳ ୧ ଗିନା ୧ ଗିନା 
ତନ୍ଦୁରୀ ଚିକେନ୍‌ ୨ ପ୍ରିସ୍‌ 
ଦହି ୧ ଗିନା - 

ପତ୍ର କୋବି ସାଲାଡ୍‌ ୨ ବଡ ଚାମଚ ୨ ବଡ ଚାମଚ 
ପିଆଜ ୧ ୧ 
ରାତିରେ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ : 

କ୍ଷୀର ୧ କପ୍‌ ୧ କପ୍‌ 
ରୋଷେଇ ପାଇଁ ତେଲ ୫ ଛୋଟ ଚାମଚ ୬ ଛୋଟ ଚାମଚ 


ଦିଆଯାଇଥୁବା ମେନୁରେ କ'ଣ ଖାଇବେ କେତେ ପରିମାଣ ଖାଇବେ ଓ ରୋଷେଇ 
ପାଇଁ କେଉଁ ପରିମାଣ ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରିବେ ତାହା ବର୍ଣ୍ଣନା କରାଯାଇଛି । ମସଲ୍ଲା 
ପରିମାଣ ଦିଆଯାଇନାହିଁ । ଏହାର ଅର୍ଥ ନୁହେଁ ଯେ ଆପଣ ଅଧ୍ବକ ମାତ୍ରା ମସଲା 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ । କାରଣ ମସଲାରେ ମଧ୍ଯ କ୍ୟାଲୋରୀ ଥାଏ । ଏଣୁ କମ୍‌ ମାତ୍ରାରେ 
ମସଲା ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । IN 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୪୭ 


ଗୋଟିଏ ଗିନା = ୧୫୦ ମିଲିଲିଟର 
ବଡ଼ ଚାମଚ = ୧୫ ମିଲିଲିଟର 
ଛୋଟ ଚାମଚ = ୫ ମିଲିଲିଟର 
ଗୋଟିଏ କପ୍‌ରେ ୧୫୦ ମିଲିଲିଟର ତରଜଚବସ୍ତୁ ରହେ । 


ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସରେ ୨୦୦ ମିଲିଲିଟର ତରଳ ବସ୍ତୁ ରହେ । 


ଭୋଜନ ବିନିମୟ - ଆହାର ପରିବର୍ରଗନ 

ଡାଇବେଟିକ୍‌ ବ୍ୟଗ୍ତଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସମୁଦାୟ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରାରେ ପ୍ରତିଦିନ କିଛି 
ଖାସ୍‌ ପରିବରଁନ ଅନୁଚିତ । ଏହି ସମ୍ପର୍କରେ ଆପଣଙ୍କ ସହାୟତା ପାଇଁ ଆହାର 
ପରିବରଁନର ଉପାୟ ଦିଆଯାଇଛି । ସେହି ଆହାର ଯାହାକି ଗୋଟିଏ ମାତ୍ରାରେ 
କ୍ୟାଲୋରୀ, କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ, ପ୍ରୋଟିନ୍ସ ବା ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଦିଏ, ତାହାକୁ ବିଭିନ୍ନ ବର୍ଗରେ 
ଦିଆଯାଇଛି ! ଏହାଦ୍ଵାରା ଦୈନନ୍ଦିନ ଭୋଜନରେ ସମସ୍ତ ପୌଷ୍ଟିକତାକୁ ବଜାୟ ରଖ, 
ଭୋଜନକୁ ଅଲଗା ଅଲଗା ସ୍ଵାଦ ଦିଏ । କାରଣ ଏହି ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଗୋଟିଏ 
ବର୍ଗରେ ରହି ଅଦଳବଦଳ ହୋଇଥାଏ । 

ଉଦାହରଣ : ଯଦି ଆପଣ ପ୍ରତିଦିନ ଚହ୍ଲା ଖାଇ ବିରଭ୍ରିଆ ହୋଇଗଲେଣି, 
ଏହା ବଦଳରେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଜିନିଷ ନେବାକୁ ଚାହାନ୍ତି ତେବେ କ୍ଷୀର ବିନିମୟ ସୂଚୀ 
ଦେଖନ୍ତୁ । ଆପଣ ଚହ୍ଲା ବଦଳରେ ପନୀାର୍‌ ଚାହାନ୍ତି । ୭୫୦ ମି.ଲି. ଚହା = ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ପନୀର୍‌ । ଗୋଟିଏ ଗିନା ଚହୁ। ଅର୍ଥାତ ୧୫୦ ମି.ଲି. = ଯାହାକି ୭୫୦ ମି.ଲିର ୧ / 
ଭାଗ ! ଏଣୁ ଏହା ବଦଳରେ ଆପଣ ୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ର ୧ /ଛ ଭାଗ ଅର୍ଥାତ ୬ ଗ୍ରାମ୍‌ ପନୀର 
ନେଇପାରିବେ । ସେହିପରି ଚଣା ଡାଲି ଆଉ ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା କରୁ ନାହାନ୍ତି ତେବେ 
ଡାଲିର ବିନିମୟ ସୂଚୀ ଦେଖନ୍ତୁ । ଚଣାଡାଲି ବଦଳରେ ପସହ୍ଦିତା ଡାଲି ନିଅନ୍ତୁ । ବିନିମୟ 
ସୂଚୀ ତଳେ ଦିଆଗଲା । ଏହି ପ୍ରକାରେ ଆପଣ କ୍ୟାଲୋରୀ ନ ବଦଳାଇ ଖାଦ୍ୟ 
ବଦଳାଇ ପାରିବେ । 


ପରିବା ବିନିମୟ (କ) (ଏହି ପରିବା ଇଚ୍ଛାନୁସାରେ ଖାଇ ପାରନ୍ତି ) 


ଶାଗ : 
ପାଳଙ୍ଗ ସାଲାଡ ପତ୍ର ସୋରିଷ ଶାଗ 


ପୋଦିନା ଭୂସଙ୍ଗ ପତ୍ର କଲମି ଶାଗ 
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୪୮ 


ମେଥୁ ପତ୍ରକୋବି ଧନିଆ ପତ୍ର 
ଜୁଆଣୀ ପତ୍ର ବଥୁଆ ଫୁଲକୋବି ପତ୍ର 
ମୂଳା ଶାଗ ସୋୟା ଶାଗ ଲାଉ ଶାଗ 
ଅନ୍ୟ ପରିବା : 

ପାଣିକଖାରୁ କଲରା ବାଇଗଣ 

ଲାଉ ଫୁଲକୋବି ଛଚିନ୍ଦ୍ରା 

କୃନ୍ଦୁରୀ କାକୁଡ଼ି ବିଟ୍‌ 
କଞ୍ଚାପଣସ ବିନସ୍‌ ଟମାଟ 

କଞ୍ଚା ଅମୃତୁଭଶ୍ଡା ଭେଣ୍ଡି କଦଳୀପଫ୍ରଲ( ଭଣ୍ଡା ) 
ମୂଳା ପୋଟଳ ପିଆଜ ଶଣ୍ଢ 
ଟିଣ୍ଡା କଖାରୁ ସଚ୍ଚନାଛୁଇଁ 


ପରିବା ବିନିମୟ (ଖ) : 
ଏହାକୁ ବିଶେଷ ମାତ୍ରାରେ ସେବନ କରିବେ । ଏଥୁ୍‌ରୁ ୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ( ୧୦ 
କାର୍ବୋହାଇଡ଼୍ରେଟ୍‌) ମିଳେ । 


ମାତ୍ରା ଗ୍ରାମ୍‌ ) ମାତ୍ର( ଗ୍ରାମ୍‌ ) 
ବିଟ୍‌ ୭୫ ଜିମିକନ୍ଦ Do 
ପିଆଜ ୯୦ ଗୁଆର ଛୁଇଁ ୯୦ 
ସବୁଜ ମଟର ୪୫ ପଣସ ମଞ୍ଜି ୩୦ 
ସିଙ୍ଗଡ଼ା ଫଳ ୪୫ କଞ୍ଚା କଦଳୀ ୭୫ 
ଗାଜର ୧୦୫ 


ଶସ୍ଯ ବିନିମୟ : 
୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଶସ୍ୟରୁ ୧୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ମିଳେ। ( ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌ କାର୍ବୋହାଇଡ଼୍ରେଟ୍‌, 
୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍ନ ମିଳେ) 
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୪୯ 


ଏହି ସୂଚୀରୁ ଗୋଟିଏ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବଦଳରେ ଅନ୍ୟଟି ନେଇପାରନ୍ତି । 


ବାଜରା ଡବଲ ରୋଟି” ଚ୍ଵାର କର୍ଣ୍ଣପ୍ଲେଂଜ୍‌ସ୍‌ 
ଶୁଖୁଲା ମକ୍ତ୍ା ଯବ ଚୃଡ଼ା ମଇଦା 

ମୁଢ଼ି ସାଗୁ ” ˆ ସୁଜି ସେମିଆ 
ଅଟାଦଲିଆ 


” କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍‌ ଓ କ୍ୟାଲୋରୀ ପାଇଁ ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚିନି ମିଶାନ୍ତୁ । 
”” ଏହା ସାଥୂରେ ଅଧକ ପ୍ରୋଟିନବାଲା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ସେବନ କରନ୍ତୁ । 
ଡାଲି ବିନିମୟ : 
୩୦ ଗ୍ରାମ୍ରୁ ମିଳେ ୧୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ! ( ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ, ୬ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍‌) 
ଏହି ସୂଚୀରୁ ଗୋଟିଏ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବିନିମୟର ଅନ୍ୟଟି ନେଇ ପାରନ୍ତି । 


ଚଣାଡାଲି ବେସନ ବିରିଡାଲି ମୁଗଡ଼ାଲି 
କୋଳଥ କାବୁଲିଚଣା ମସୁରଡାଲି ହରଡ଼ ଡାଲି 
ଶୁଖଲା ମଟର 

ଫ୍ୟାଟ୍‌ର ବିନିମୟ : 


୩୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ( ୧୧ ଗ୍ରାମ ଫ୍ୟାଟ୍‌) 


ଏହି ସୂଚୀରୁ ଗୋଟିଏ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବିନିମୟରେ ଅନ୍ୟଟି ନେଇପାରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ଏହାର ବିନିମୟ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବା କାର୍ବ୍ରୋହାଇଡ୍ରେଟ୍‌ରେ ହେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 


ପଦାର୍ଥ ମାତ୍ରା( ଗ୍ରାମ୍‌ ପଦାର୍ଥ ମତ୍ରା( ଗ୍ରାମ୍‌) 
ବାଦାମ୍(A1mond) ୧୫ ଇହୁଣୀ ୧୫ 
କାଜୁ 9୦ ନଡ଼ିଆ ୩୦ 
ଘିଅ ୧୧ ଭଜା ଚିନାବାଦାମ ୨୦ 
ବନସ୍ପତି ୧୧ ବାଦାମ, ସୋରିଷ, 
କରଡ଼ିତେଲ ୧୧ 
ପିସ୍ତା ୧୫ ଅଖ୍ରୋଟ୍‌ ୧୫ 
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୫୦ 


ଫଳ ବିନମୟ : 
୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ( ୧ ୦ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ ) 

ଫଳ ମାତ୍ରା ଗ୍ରାମ ) ସଂଖ୍ୟା ଆକାର . 
ଅଁଳା ୯୦ 9୦ ମଧ୍ୟମ 
କଦଳୀ Mo § l, ମଧ୍ୟମ 
ଖଜୁର୍‌ Mo ୩ ବଡ଼ 
ଅଙ୍ଗୁର ୧୦୫ 90 ମଧ୍ୟମ 
ପିଜୁଳି ୧୦୦ ୧ ମଧ୍ୟମ 
କାମୁକୋଳି ୫୦ ୧୦ ବଡ଼ 
ଆମ୍ବ ୭୦ ୧/୨ ମଧ୍ୟମ 
ଅମୃତଭଦ୍ଡା ୧୨୦ 9 ମଧ୍ୟମ ପିସ୍‌ 
ନାସ୍ପାତି ୯୦ ୧ ମଧ୍ୟମ 
ଡାଳିମ୍ବ ୭୫ ୧ ଛୋଟ 
ମୌସମ୍ବୀ ୧୫୦ ୧ ମଧ୍ୟମ 
ତରଭୁଜ ୧୭୫ ୧/୪ ଛୋଟ 
ସେଓ ୭୫ ୧ ଛୋଟ 
ରସ୍‌ବେରୀ ୧୫୦ ୪୦ ଛୋଟ 
ସୀତାଫଳ ୫୦ ୧/୪ ବଡ଼ 
ଅଜ୍ଚିଂର୍‌ ୧୩୫ ୬) ମଧ୍ୟମ 
ବାତାପି ୧୫୦ ୧/୨ ବଡ଼ 
ପଣସ Do ୩ ମଧ୍ୟମକୋଳ 
ଲେମ୍ବ୍‌ co ୧ ମଧ୍ୟମ 
କମଳା co ୧ ମଧ୍ୟମ 
ଆଡ଼ୁ (peach) ୧୩୫ ୧ ମଧ୍ୟମ 
ଆଳୁବୁଖାରା ୧୨୦ ୪ ମଧ୍ୟମ 
ଷ୍ଟ୍ବେରୀ ୧୦୫ ୧୦ 
ଟମାଟ ୨୪୦ ୪ ମଧ୍ୟମ 
ସପେଟା ୫୦ ୧ ମଧ୍ୟମ 
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୫୧ 


ମାଂସ ବିନିମୟ : 

୭୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ( ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ) 
ଆହାର ମାତ୍ରା ଗ୍ରାମ୍‌) 
କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ୬୫ 
ଛେଳି ମାଂସ ୩୫ 
ପାରା ମାଂସ 80 
ଘୁଷୁରୀ ମାଂସ ୬0 
ଗାଇ ମାଂସ Do 
ବତକ ଅଣ୍ଡା ୧୧ 
କୁକୁଡ଼ା ଅଣ୍ଡା ୨୪ 
ମେଣ୍ଟା କଲିଜା ୪୫ 
ଛେଳି କଲିଜା ୬୫ 


ମାଂସ ରାନ୍ଧିବା ପୂର୍ବରୁ ମାଂସର ଉପର ଆବରଣ ଓ ଦେଖାଯାଉଥୁବା ଚର୍ବି 
ବାହାର କରିଦେବା ଉଚିତ । 


ମାଛ ମାତ୍ରା(ଷ୍ରାମ୍‌ ) 
ଭେକ୍ରଟି ୧୦୦ 
ଇଲିସି ୨୫ 
ବଡ଼ ଚିଙ୍ଛୁଡ଼ି ୭୫ 
ମାଗୁର ୧୦୦ 
ପାପ୍ଲେଟ୍‌ ମାଛ Fo 
ଚିଙ୍ଛୁଡ଼ି ୮o 
ରୋହି ୮୫ 
ସାରୁଡିନ୍‌ ୭୦ 
ସିଘିଂ ୭୦ 
କୋକଲି ଶୁଖୁଆ ୨୫ 
କେରାଣ୍ଡି /ମହୁରାଜି Fo 
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୫୨ 


୧୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ (୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ) 


କ୍ଷୀର ବିନିମୟ : 
ଖାଦ୍ୟ ବସ୍ତୁ ମାତ୍ରା 
ଚହ୍ଲା ୭୫ ୦ମି.ଲି 
ଦହି ୨୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କ୍ଷୀର( ମଇଷି ) ୯୦ ମିଲି 
କ୍ଷୀର( କ୍ରୀମ୍‌ ନଥୁବା)” ୨୬୦ମିଲି. 


* ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍ସ ପ୍ରାପ୍ତି 


ଖାଦ୍ୟବସ୍ତୁ 
ପନୀର୍‌ 

ଖୁଆ 

କ୍ଷୀର( ଗାଇ ) 
କ୍ଷୀରଗୁଣ୍ଡ 


ମାତ୍ରା 
୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 


୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
୧୮୦ ମିଲି. 


(କ୍ରୀମ୍‌ ନଥୁବା)” ୩ଟଗ୍ରାମ୍‌ 


ଯେତେବେଳ କୌଣସି ମିଠା ବ୍ଯଞ୍ଜନ ଖାଉଛନ୍ତି, ତେବେ ସେହି ବ୍ୟଞ୍ଜନରୁ 
ପ୍ରାପ୍ତ କ୍ୟାଲୋରୀ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟରୁ କମ୍‌ କରି ଦିଅନ୍ତୁ ଯାହାଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କ 
ସମୁଦାୟ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ଯକତାରେ ପରିବର୍ଗନ ହେବ ନାହିଁ । ଯଦି ଆଜି ଦୁଇଟି 
ରସଗୋଲା ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତି, ତେବେ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟରୁ ୬୦ କ୍ୟାଲୋରୀ କମ୍‌ କରିବାକୁ 
ହେବ । ଏଥୁପାଇଁ ଯେଉଁ ଫଳ ପ୍ରତିଦିନ ଖାଆନ୍ତି ( ଯାହା ପ୍ରାୟ ୫୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରଦାନ 
କରେ) ବା ମାଂସାହାର କରନ୍ତି ( ଯାହା ୭୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରଦାନ କରେ ) ନିକ ଭୋଜନରୁ 


କମାନ୍ତୁ । 


ବିଭିନ୍ନ ମାଦକ ପେୟର କ୍ୟାଲୋରୀ ଏହି ପ୍ରକାରେ ରହେ : 


ମାଦକ ପେୟ 
ବିୟର୍‌ 

ବ୍ରାଣ୍ଡି 
ଶେମେନ୍‌ ଡ୍ରାଇ 
ଶେମେନ୍୍‌ ସ୍ଵିଟ 
ଜିନ୍‌ 

ରମ୍‌ 

ଶେରି 


ମି.ଲି. 


୨୪୦ 
୦9୦ 
୧୩୫ 
୧୩୫ 
o୪୫ 
O୪୫ 
oMo 


କ୍ୟାଲୋରୀ 
୧୧୦ 
080 
୧୦୫ 
୧୬୦ 
୧୨୬ 
୧୨୬ 
O୪୫ 
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୫୩ 


ୱାଇନ ଡରାଇ ୧୦୦ oro 
ୱାଇନ୍‌ ସ୍ଵିଟ୍‌ ୧୦୦ ୧୪୨ 
ହ୍ଧିସ୍ଟି o୪୫ ୧୧୨ 


ଗ୍ଲାଇସେମିବ୍ଵ, ଇଣ୍ଡେକ୍ସ : 


ବିଭିନ୍ନ କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟସ୍‌ ¢ 5ର ଶର୍କରା ମାତ୍ରାକୁ ଅଲଗା ଅଲଗା ମାତ୍ରାରେ 
ବୃଦ୍ଧି କରାଏ । ଗ୍ଲାଇସେମିକ ଇଣ୍ଡେବ୍ଧ ମାଧ୍ୟମରେ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ଦ୍ଵାରା 
ରକ୍ତରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଉଥବା ଶର୍କରାର ମାପ ଜଣା ପଡ଼ିଥାଏ । ଗଲୁ କୋଜର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍‌ 
ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ୧୦୦ ରଖୁ ମାନଦଣ୍ଡ ଅଙ୍କିତ କରାଯାଏ । ଗୋଟିଏ ସମ ମାତ୍ରାର କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଦେଉଥୁବା ଦୃଇଟି ଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ଅଲଗା ହୋଇପାରେ । ଯେପରି 
ଗୋଟିଏ କମଳା ଅପେକ୍ଷା, ଗୋଟିଏ କମଳା ରସର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ଅଧ୍ବକ 
ହୁଏ । ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ଯେତେ କମ୍‌ ହେବ, ସେହି ଖାଦ୍ୟ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
ସେତେ ଲାଭଦାୟକ ସିଦ୍ଧ ହେବ । ଦିଆଯାଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଆପଣ ନିଜ ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବର୍ଧକ ଆହାର ସହଜରେ ବାଛି ପାରିବେ । 


ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ 
ବିଭିନ୍ନ ବିସ୍ତ୍ଟରେ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା : 
ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ ୧(୩ ଗ୍ରାମ୍‌) = ୧୫ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ମିଠା ବିସ୍କୁଟ ୧( ୪ ଗ୍ରାମ୍‌) = ୨୪ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ତରକାରୀ ବଘାରିବା ପାଇଁ ସାଧାରଣତଃ ମେଥୁର ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଥାଏ । 
ମେଥୂରେ ଓିଷଧୀୟ ଗୁଣ ଭରପୂର ! ଏହି କାରଣରୁ ମେନୁ ଯୋଜନାରେ ମେଥୂର 
ଉଲ୍ଲେଖ ବାରମ୍ବାର କରାଯାଇଛି । ଏହା ତନ୍ତୁ (ଯାହାର ଲାଭ ବିଷୟରେ ପୂର୍ବରୁ 
ବତାଯାଇଛି) ପ୍ରାପ୍ତିର ଏକ ଭଲ ସ୍ରୋତ ଅଟେ ଓ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ମାତ୍ରା ମଧ୍ଯ କମ୍‌ 
କରେ । ଏହାକୁ ରାତିରେ ବତୁରାଇ ସକାଳୁ ଖାଆନ୍ତୁ । କିମ୍ବା ବିଭିନ୍ନ ବ୍ୟଞ୍ଜନରେ ପ୍ରୟୋଗ 
କରି ଖାଆନ୍ତୁ । 
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୫୪ 
ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟର ଗ୍ଲାଇସେମିକ୍‌ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା : 


ଶସ୍ଯ ଗ୍ାଇସେମିକ ଚିନି ଗ୍ୟଓସେମିମ୍‌ 
ରଣ୍ଡେକ୍ସ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ 
ଗହମ ୭୦ ପ୍ୁକଟୋଜ o90 
ବାଜରା ୭୧ ଗ୍ଟକୋଜ ୧୦୦ 
ଚାଉଳ ମାଇଟୋଜ୍‌ ୧୦୫ 
(ଧଳ /ପଲିସ୍‌ କରା) ୭୨ ସୁକ୍ରୋଜ o୫୯ 
ମହୁ or୭ 
କ୍ଷୀରରୁ ଉତ୍ପାଦିତ : 
କ୍ଷୀର ୩୩ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ 
ଦହି ୩୩ ଖେଚଡ଼ି ୫୫ 
ପରଟା ୭୦ 
ଉପମା ୭୫ 
ପରିବା : ଉପମା ୭୫ 
ଆଳୁ ୭୦ ଇଡ଼୍‌ଲି ro 
ବିଟ୍‌ D୪ ଛୋଲେ ୬୫ 
ସବୁଜ ଚଣା ୬୦ 
ମଞ୍ଚଜି : ଫଳ 
ସୋୟାବିନ ୫୬ ସେଉ ୩୯ 
ରାଜମା ୨୯ କଦଳୀ ୬୯ 
ସବୁଜ ମଟର ୩୫ କମଳା ୪୦ 
ଶୁଖୁଲା ମଟର ୫୧ କମଳା ରସ ୪୬ 
ବିଭିନ୍ନ : 
ବାଦାମ୍‌ ୧୩ 
ଆଳୁଚିପସ୍‌ ୫୧ 
ଟମାଟ ସୁପ୍‌ ୩୮ 
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୫୫ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା : 


କ୍ୟାଲାରୀରୁ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି ମିଳିଥାଏ । ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରେ କ୍ୟାଲୋରୀ କମ୍‌ ହେବା 
ଦ୍ଵାରା ଶରୀର ଦୂର୍ବକ ହୋଇଯାଏ । ପ୍ରତି ବଂ । କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା ତଳ ତାଲିକାରେ 
ଦିଆଯାଉଛି । 

ଏହ। ହାରାହାରି ପରିସଂଖ୍ୟା ଅଟେ । କାରଣ କଞ୍ଚାବସ୍ତୁର ଖାଦ୍ୟ 


ଉପଯୋଗୀତାରେ ଉଲ୍ଲେଖନୀୟ ଭିନ୍ନତା ରହେ । 


ପାନୀୟ ପଦାର୍ଥ ମାପ /ଓଜନ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା 
ଶୀତଳ ପେୟ : 

କୋକାକୋଲା ଓ 

ଲିମ୍‌କା (୩୦୦ ମି.ରି) ୧ ବୋଡଲ ୭୮ 


ଲେମ୍ବୃପାଣି/ ଲେମୋନେଡ ୧ ଗ୍ଲାସ/୨୫୦ ମିଲି ୯୦ 
ଫଳରସ : 


ସେଓ ୩ / ରାସ୍‌ or୭ 
ମୌସୁମ୍ବୀ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ୦୫9 

କମଳା ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ୧୧୧ 

ସପୁରୀ ୩ / ରାସ୍‌ ୧୦୪ 
ଟମାଟ ୩ / ରାସ୍‌ ୦୩୪ 
ନଡ଼ିଆ ପାଣି ୧ ନଡ଼ିଆ ୧୨୦ 
ଚାର(ବିନା ଚିନି) ୧ କପ୍‌ (୧୨୫ ମିଲି)୦ ୦୨ 

କଫି ( ବିନା ଚିନି ) ୧ କପ୍‌ oo୫ 
ଚକୋଲେଟ୍‌ (ସଂପୂର୍ଣ୍ଦୁଧ) ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ gor 
ବର୍ଣ୍ଣଭିଟା ପାଉଡ଼ର ୩ ଚାମଚ orr 
ହ୍ିକ୍ସ ୫ ଚାମଚ orr 
ପ୍ରୋଟିନେକ୍ସ ୨ ବଡ଼ ଚାମଚ ofr 

ସୁପ୍‌ : 

ପରିବା ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ନଗଣ୍ୟ 
ଚିକେନ୍‌ ନୁଡୁଲ୍ଲ ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ o୫୯ 
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ଚିକେନ୍‌ ସୁପ୍‌ 
ଟମାଟ ଓ କ୍ରୀମ୍‌ ସୁପ୍‌ 
ମଶରୁମ୍‌ ଓ କ୍ରୀମ୍‌ ସୁପ୍‌ 
ପାନୀୟ ପଦାର୍ଥ 
ମାହକପେୟ : 
” ବିୟର 
ରମ୍‌ 
ଜିନ୍‌ 
ହୃସ୍ଚି 
ଶେମ୍ପେନ୍‌ 
ଶେରୀ 
ବୋଦ୍ଵକା 


ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଏବଂ ତେଲ 
ଲହୁଣୀ, ମାର୍ଗାରିନ୍‌ 
ଡତେଇ 


ଆଉଟ୍‌ଲାଇନ୍‌ ଲୋ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ସ୍ତେଡ଼୍‌ 
(Outline low fat spread) 


ତଟକା ଫଳ : 
ସେଓ, ଅଙୁର, ଚେରି 
ନରମଫଳ 
ଅଙ୍ଗୁର 
ତରଭୁଜ 


କମଳା, ପିଚୁଫଳ(peach) 


ସପୁରୀ 
ମହୁ 
ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ 
ଢେମସ୍‌ 


୫୬ 


୧ କପ୍‌ ୦୭୫ 
୧ କପ୍‌ ୧୭୩ 
୧ କପ୍‌ ୧୪୯ 
ମାପ / ଓଜନ କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା 
୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ୧୧୪ 


ଏକ ପେଗ୍‌ ୩୦ମି.ଲି ୧୦୫ 

ଏକ ପେଗ୍‌ ୩୦ ମିଲି ୧୦୫ 

ଏକ ପେଗ୍‌ ୩୦ ମି.ଲି ୧୦୫ 

୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ or୪ 

୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ or୪ 

୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ୧୨୫ 

କ୍ୟାଲୋରୀ ମାତ୍ରା ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ରେ 
୭୩୮.୫ 
୮୯୨.୫ 
୩୬୭.୫ 


୪୯ 

୨୧ 

୨୧ 

୨୧ 

୩୫ 
୭୭-୧୦୫ 
୨୮୭-୩୧୫ 
୧୭୫ 
9୨୮୦ 
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ବ୍ରେଡ଼୍‌ : 


ତେଲରେ ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ 
ପାମ୍ପୁଡ଼ି ଚାଟ୍‌ 

ଢ଼ୋକଲା 

ଉପମା 


ଚୂଡ଼ା ଭଜା 
ମୁଡ଼ୁକୁ 

ନମ୍‌କିନ 

ସିଙ୍ଗଡ଼ା 

ଛଣା ଚୂଡ଼ା 
ଆଳକୁଚିପ୍‌ସ 

ପନୀର୍‌ ପିଜା 

ହମ୍‌ ବର୍ଗର 

ପନୀର୍‌ ବର୍ଗର 

ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ 


ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଖାଦ୍ୟ (Bread Whole Meal) 
ଗ୍ରେନେରୀ ହ୍ଵାଇଟ୍‌ ଏଣ୍ଡ ବ୍ରାଉନ୍‌ 


ପନୀର୍‌ 
କ୍ରୀମ୍‌ 
ଚଟଣୀ 
ଚିନାବାଦାମ୍‌ 
ଅଖ୍ରୋଟ୍‌ 
ନଟ୍‌, ପିନଟ 


ତାଜା ପରିବା : 


ମଟର 
ଆଳୁ 

ସ୍ିଟ୍‌ କର୍ଣ୍ଣ 
ଅଙ୍କୁରିତ ଗହମ 


୫୭ 
ଗ୍ରାମ୍‌ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୧୦୦ 
୨୦ 
Do 
୯୦ 


୧୦୦ 


କ୍ୟାଲୋରୀ 
୪୭୪ 
୧୨୨ 
୨୩୩ 
୧୧୮ 
୫୨୯ 
୫୨୧ 
୨୫୬ 
୪୨୦ 
୧୧୩ 
୧୪୫ 
୨୪୪ 
୨୯୦ 


ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ରେ କ୍ୟାଲୋରୀ 


୨୨୪ 
୨୨୫-୨୪୫ 
୧୦୫-୧୧୫ 
୪୪୫ 
୭୦-୧୪୦ 
୫୮୧ 
୫୨୮.୫ 
Ino 


୬୩ 
୮୪ 
୯୮ 
୩୫୦ 
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୫୮ 


ବିଟ୍‌ ୪୫ 

କୋବି ୨୮ 

ଗାଜର ଓ ପିଆଜ ୨୧ 

ସାଲାଡ, ଛତୁ o୭ 

କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଓ ତାହାର କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଜଳଶଖୁଆ 

ଭୋଜନ ସାମଗ୍ରୀ କ୍ୟାଲୋରୀ ଚର୍ବି (ଗ୍ରାମ୍‌) କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ 
ପାଉଁରୁଟି ୨ ପିସ୍‌ (୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୯୮ - - 
ବରା ୧ ( ୬୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୭୦ - - 
ପନୀର୍‌ ଟୋଷ୍ଟ୍‌ ୨ ପିସ୍‌ ( ୭୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୨9୦ ୮.0 ୧୯.୫ 
କର୍ଣ୍ଣଫ୍ଲେକସ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୯୫ - - 
ମସଲା ଦୋଷା ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୦୦ ୯.୦ ୪୨.୦୦ 
ସାଦା ଦୋଷା ( ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) 9୦୦ ୭.୦ - ` 
ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ ୧ଟା ( ୧୭ ଗ୍ରାମ ) ୧୫ - - 
ଅଣ୍ଡା ୧ଟା (୫୦ ଗ୍ରାମ) ୮୭ ୧.୭ ୨9୪୮.୦ 
ଅଣ୍ଡାର ହଳଦିଆ ଅଂଶ ୧ଟା(୩୩ ଗ୍ରାମ) ୬୨ ୧.୭ ୨9୪୮.୦ 
ସିଝା ଅଣ୍ଡା ୧ଟା (୫୦ ଗ୍ରାମ) ୮୭ ୧.୭ 9୪୮.୦ 
ଅଣ୍ଡା (ଫ୍ରାଇ, ଆମ୍ଲେଟ) ୨୨୫ ୧୧.୨ 9୪୮.୦ 
ଆଳୁ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୪୬୫ ୨୧.୦ - 
ଫୁଟ୍‌ ଡବଲ୍‌ ରୋଟି ୧ ପିସ୍‌ ( ୨୦ଗ୍ରାମ) ୬୦ ୦.୧ - 
ଇଡ଼ଲି ସମ୍ବର ( ୬୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୫୦ ୧.୦ 
ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ ସମୟରେ 
ମଟନ ୧ ପିସ୍‌ ( ୨୫ ଗ୍ରାମ) ୬୫ ୧.୭ ୩.୦ 
ମିତ ବ୍ରେଡ଼ ପିସ୍‌ ୧ ପିସ୍‌ ( ୨୦ ଗ୍ରାମ ) ୫୫ ୦.୧ ୦.୨ 
କ୍ଷୀର ( ସରକଢ଼ା ) ୧ କପ୍‌ ( ୨୦୦ ମି.ଲି) ୭୪ - o.୪ 


କ୍ଷୀର (ସରସହ) ୧ କପ୍‌ ( ୨୦୦ ମି.ଲି) ୧୫୦ ୪.୮ ¿ ୨୨.୦ 
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୫୯ 


ସାଦା ପରଟା (୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୫୦ ୭.୦ ୨୫.୦ 
ପୁର ପରଟା ( ୭୦ ଗ୍ରାମ ) Moo ୭.୦ 9୮.୦ 
ପିଆଜ ଦିଆ ବିରି ପିଠା ( ୭୫ ଗ୍ରାମ) ୨୭୫ ୭.୦ - 
ଉପମା ୧ ପେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୩୫ ୩.୫ - 
ଅନ୍ାହାର 
ଭୋଜନ ସାମଗ୍ରୀ କ୍ୟାଲୋରୀ ଚର୍ବି(ଗ୍ରାମ୍‌) କୋଲେଷ୍ଟଲ୍‌ 
ଗୁପ୍ଚୁପ୍‌ ୧ ପଟ୍‌ (୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୮୫ ୩.୫ - 
ବିସ୍ତୁଟ୍‌(ଲୁଣି) ( ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୦୫୩ ଠ୩ “- 
ବିସ୍ତଟ୍‌ (ମିଠା) ( ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ) O୪୫ ୦.୧ - 
ମାଂସ କଟ୍‌ଲେଟ୍‌ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୮୦ ୧୮.୫ ୯୫.୦ 
ପରିବା କଟ୍‌ଲେଟ୍‌ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୫୦ ୧୭.୫ - 
ଦହିବରା ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୨୫୦ ୧୦.୫ - 
ଡାଲିବରା ( ୬୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୩୪୦ ୯.୦ - 
ଚୂୃଡ଼ାଭଜା ୧ ପ୍େଟ୍‌ ( ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ) ୨୩୦ ୧୦.୫ - 
କଚୋଡ଼ି ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୦୦ ୧୪.୦ - 
ପେଟିଜ୍‌ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୩o୦ ୭,୦ = 
ପନୀର ପକୋଡ଼ା ( ୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୨୭୫ ୧୫.୨ ୨9୦.0 
ପିଜା (ମାଂସ) ( ୨ ୨୫ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୦୦ ୧୪.୫ ୭୫.୦ 
ପିଜା ( ପରିବା, ପନୀର ସହ)( ୨୦ ୦ଗ୍ରାମ୍‌) ୩୨୫ ୧୧.୭ ୩୨.୫ 
ଆଳୁବରା ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୪୭୦ ୧୪.୦ - 
ପୁରି ତରକାରୀ( ୧ ପଟ୍‌) ( ୨୫୦ଗ୍ରାମ୍‌) ୬.୮୫ ୨୭.୦ - 
ସିଙ୍ଗଡ଼ା ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୫୦୦ ୧୪.୦ - 
କୋବି ପକୁଡ଼ି ୧ପେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍ୟ ୪୧୦ ୧୭.୫ - 
ବାଦାମ୍‌ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ) ୬୫୫ ୪.୨ - 
କାଢୁ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୫୯୬ ୯.୩ - 
ପିସ୍ତା ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ) Dro ୭.୮ - 
ଅଖ୍ରୋଟ୍‌ ( ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୬୮୭ ୬.୬. - 
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Do 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ 
କ୍ୟାଲୋରୀ ଫ୍ଯାଟ୍‌ (ଗ୍ରାମ) କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ୍‌ 


ସୁପ୍‌ : 
ଚିକେନ୍‌ ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୧୮୫ D୮ ୮୭.୦ 
ଚିକେନ୍‌ ଓ ପରିବା ସୁପ୍୧କପ୍‌ ୧୬୨ ୪.୪ ୭୩.୦ 
ସ୍ଵିଟ୍‌କର୍ଣ୍ଣ ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୧୨୦ ୧.୭ 9୪୮.୦ 
ଡାଲି ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୧୩୭ 9.9 ୧୪.୦ 
ମଟର ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୧୭୬ 9.9 ୧୪.୦ 
ପାଳଙ୍ଗ ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୫୦ 9.9 ୧୪.୦ 
ଟମାଟ ସୁପ୍‌ ୧ କପ୍‌ ୮୭ 9.9 ୧୪.୦ 
(ପ୍ରତ୍ୟେକ କପ୍‌ ୨୦୦ ମି.ଲି.) 
ସାଲାଡ଼ : 
ଅଙ୍କୁରିତ ଶସ୍ୟର ସାଲାଡ଼ 
୧ ପ୍ଲେଟ ( ୧୦୦) ଗ୍ରାମ ୨୨୫ ୩.୫ - 
ଫଳ ପରିବା ଓ ପତ୍ର ସାଲାଡ଼ 
୧ ପଟ୍‌ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ) ୨୨୫ ୩.୫ - 
ତରକାରୀ : 
ବାଇଗଣ ଭର୍୍ରା 
୧ ପ୍ଲେଟ ( ୧୫ ୦ଗ୍ରାମ ) ୧୫୦ ୭.୦ - 
ଚଣା ମସଲା 
୧ ପେଟ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୪୦ ୭.୦ - 
ଚଣା ଡାଲି 
୧ ଗିନା ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୭୦ ୭.୦ - 
ଆଳୁଦମ୍‌ 
୧ ପ୍ଲେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୫୪ ୧୦.୮ ୧.୬ 

J 
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୬୧ 


ଘାଣ୍ଚତରକାରୀ : 
ଗାଜର, ମଟର ଫୁଲକୋବି, ବିନ୍‌ 

୧ ପେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୭୫ ୭.୦ _ 
ପାଜଙ୍ଗ ପନୀର 

୧ ପଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୮୦ ୧୧.୦ ୨9୦.୦ 
ଆଳୁମଟର ତରକାରୀ 

୧ ପଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୩୫ ୭,୦ - 
ପନୀର ଟିକ୍କା 

୧ ପେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୮୫ ୧୬.୪ ୪୨.୩ 
ଆଳୁ ତରକାରୀ 

୧ ପେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୬୫ ୭,୦ Nn 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ (ଶାକାହାରୀ) 
କ୍ୟାଲୋରୀ ଫ୍ଯାଟ୍‌ (ଗ୍ରାମ) କୋଲେଷ୍ଟଲ୍‌ 
ପାଳଙ୍ଗ ଓ ଚଣା ତାଲି ଭଜା 


୧ପେେେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୨୫ ୩.୫ - 
ପୁରଦିଆ ଭେଣ୍ଡି ଭଜା 

୧ ପଟ୍‌ (୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) 9୦00 ୩.୫ - 
ପୁରଦିଆ ସିମ୍ଲା ମରିଚ 

୧ ପ୍ଲଟ୍‌ (୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୭୫ ୧୭.୫ - 
ପୁରଦିଆ କଲରା 

୧ ପ୍ଲେଟ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୭୫ ୧୭.୫ - 
ଶାଗ ୧ ପଟ୍‌ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ) ୧୦୦ ୩.୫ - 
ପରିବା ତରକାରୀ 

୧ ପେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୩୯୫ ୬.୭ - 
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୬9 
ବାଜରା ବା ଜାର୍‌ 
ରୁଟି ୧ ଟା ( ୯୦ ଗ୍ରାମ) ୩o୦ -- 
ମାଂସବରି ଆନୀ | 
୧ ମଧ୍ୟମ ପ୍ଲେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୫୫ ୧୧.୫ - 
ଗହମ ରୁଟି ୧ ଟା (୩୦ଗ୍ରାମ) ୧୦୦ = = 
ପରଟା ୧ ଟା (୩୦ ଗ୍ରାମ) ୧୫୦ ୨.୩ - 
ଫ୍ରାଇଡ଼ ରାଇସ୍‌ ୧ ମଧ୍ୟମ 


ପଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୦୦ ୫.୨ - 
ଖେଚଡ଼ି ୧ ପ୍ରେଟ୍‌ ( ୧୫ ୦ଗ୍ରାମ ) ୧୯୦ ୩.୫ - 
ପୁରି ୧ ଟା ( ୨୦ ଗ୍ରାମ) ୧୦୫ ୪.୨ - 
ପରିବା ପଲାଉ ୧ ମଧ୍ୟମ 

ପେଟ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ) ୧୭୦ ୩.୫ - 
ଭାତ ୧ ମଧ୍ୟମ 

ପଟ୍‌ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ) = = = 
ଦହି ଫ୍ରଟା 

୧ କପ୍‌ ( ୨୦୦ ମି.ଲି ) ୧୫୦ ୭.୫ ୨.୭ 


କୋପ୍ତା କରି ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ 
( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ) ୨୨୫ ୧୦,୦ - 
ଡାଲମା ( କଖାରୁ ଓ ଡାଲି ) 


୧ କପ୍‌ ( ୨୦୦ ମିଲି) ୧୫୦ ୭.୦ - 
ଚିଙ୍କୁଡ଼ି ପଲାଉ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୫୧୦ ୭.୩ ୧୫୦ 
ଭଜା ଅଣ୍ଡାଦିଆ ଭାତ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୮୦ ୧.୭ ୨9୪୮ 
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D୩ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ (ମାଂସାହାରୀ ) 


ଆମିଷ କ୍ୟାଲୋରୀ ଚର୍ବି କୋଲେକଷ୍ଟ୍ରଲୁ 
ଚିକେନ୍‌ ମଖନୀ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ M୦୫ ୧୧.୪ ୧୬୦ 
ଚିକେନ୍‌ ତରକାରୀ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୧୭୫ ୭.୧ ୦୭୦ 
ଚିଲି ଚିକେନ୍‌ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୫୫ ୧୦.୫ ଠ୯୦ 
ବଟରରେ ଭଜା ହୋଇଥବା ଚିକେନ୍‌ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୪୪୦ ୧୫.୦ ୨୧୭ 
ଚିକେନ୍‌ ପେଟିଜ୍‌ ( ଚିକେନ୍‌ ୨ ପିସ୍‌) ୩୩୫ ୧୪.୦ ଠ୦୪୫ 
ଅଣ୍ଡା ତରକାରୀ ୧ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୩୫ ୧୨.୪ ୨୪୮ 
ଅଳେଇଚ ଯୁକ୍ତ ମାଂସ ୧ ପଟ୍‌ ୨୧୫ ୮.୫ ୭୦ 
ଭଜା ମାଛ ୧ପ୍େେଟ୍‌ ୩୯୫ ୫.୭ ୧୦୭ 
ମାଛ ତରକାରୀ ୧ପ୍େେଟ୍‌ ୩୫ ୩.୫ o80 
ଦହି ମାଛ ( ଇଲିସି ) ୧ ପଟ୍‌ ୫୦୫ ୧୪.୫ ଠ୦୮୨ 
ଛଣା ମାଛ ୧ ପିସ୍‌ (୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୨୦ ୧୦.୫ ଠ୦୫୦ 
ମଟନ୍‌ କିମା ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୪୦ ୮.୫ ୦୭୦ 
ମାଂସ ତରକାରୀ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୧୮୫ ୮.0 ୦୯୫ 
ଛଣା ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୭୩ ୧୪.୧ ୧୫୦ 
ଚିଙ୍କୁଡ଼ି ମଲେଇ ତରକାରୀ ୧ ପଟ୍‌ ୪୧୫ ୨୮.୦ ୧୫୦ 
ସିଝା ମାଂସ ୧ ପଟ୍‌ ୧୪୫ ୪.୫ ୦୯୫ 
ମାଂସ ମଲେଇ କୋପ୍ତା ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ Doo ୨୭.୦ ୨୧୫ 
ଖଟା ମିଠା ଦିଆ ମାଂସ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୨୮୫ ୧୦.୫ ୧୭୬ 
ଘୁଷୁରୀ ମାଂସ ତରକାରୀ ୧ ପଟ୍‌ ୧୮୫ ୮.୩ oro 
ଗୋମାଂସ ତରକାରୀ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ୧୮୫ ୮.0 p୦୦ 
କଞ୍ଚା କଙ୍କଡ଼ା ( ୭୫ ଗ୍ରାମ ) ୧୫୫ n O୭୦ 


ନୋଟ୍‌ : ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀର ଯଦି ଓଜନ ଦିଆଯାଇ ନାହିଁ ତେବେ ପଟ୍‌ ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ହିସାବ ଧରିବେ । 
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୬୪ 
ମିଠା ଓ ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ 


କ୍ୟାଲୋରୀ ଚର୍ବି କୋଲେଷ୍ଟଲୁ 


ବେସନ ଲଡ଼ୁ (୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୦୫ ୫.୨ - 

ବୁନ୍ଦି ଲଡ଼ୁ ( ୫ ତଗ୍ରାମ ) ୨୧୦ ୫.୨ - 
ଅଣ୍ଡା କେକ୍‌ ୧ ପିସ୍‌ (୫୫ ଗ୍ରାମ) ୧୯୦ ୪.୮ ୫୦.୦ 
ସଦା କେକ୍‌ ୧ ପିସ୍‌ (୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୧୮ ୧.୦ ୩୦.୦ 
ଫଳ ଯୁକ୍ତ କେକ ୧ ପିସ୍‌ (୪୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୫୫ ୩.୬ ୩୦.୦ 
ସଦା କଷ୍ଟର୍ଡ଼ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ( ୨୫୦ ଗ୍ରାମ) 990 ୫.୦ ୨୨.୦ 
ଜେଲିଯୁକ୍ତ କଷ୍ଟଡ଼ ୧ ପଟ୍‌ ( ୨୨୫ ଗ୍ରାମ) ୨୩୦ ୫.୦ 99.0 
ଫୁଟ୍‌ ସାଲାଡ଼ ୧ ପଟ୍‌ ( ୨୨୫ ଗ୍ରାମ) ୨୫୦ ୫.୦ 99.0 
ଗୋଲାପ ଜାମ୍‌ ( ୬୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୮୨ ୧୩.୦ ୧୨.୫ 
ଗାଜର ବା ପାଣିକଖାରୁ ହାଲୁଆ ୧ ପେେଟ୍‌( ୨୦ ୦ଗ୍ରାମ) ୨୫୫ ୭.୦ ୪୨.୦ 
ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ ଛୋଟ ୧ କପ୍‌ ( ୧୦୦ ଗ୍ରାମ) ୨୧୫ ୬.୭ ୪୫.୦ 
ଝିଲାପି (୪୦ ଗ୍ରାମ) ୨୮୦ ୧୦.୫ - 
କରଞ୍ଜ ( ୨୫ ଗ୍ରାମ ) ୨୯୦ ୧୫.୦ - 
ଚାଉଳ କ୍ଷୀରି ୧ ପଟ୍‌ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୨9୪୦ ୩.୬ ୨୨.୦ 
ସେମିଆ କ୍ଷୀରି ୧ ପଟ୍‌ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୫୦ ୩.୬ ୨୨.୦ 
ମୋଦକ ( ୫୦ ଗ୍ରାମ ) ୨୫୦ ୧୧.୦ - 
ପୁଡ଼ିଙ୍ଗ, ପାଉଁରୁଟି ଯୁକ୍ତ ୧ ପ୍େେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୩୦୦ ୭.୦ ୫.୦ 
ପୁଡ଼ିଙ୍ଗ, ଦୁଧଯୁକ୍ତ ୧ ପ୍ଲେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ରାମ) ୨୮୦ ୭.୦ ୫୮.୦ 
ରସଗୋଲା ( ୪୦ ଗ୍ରାମ ) ୧୮୦ ୨.୪ ୭.୦ 
ରସ୍‌ମଲାଇ ( ୨ ରସଗୋଲା) ୧ ପେଟ୍‌ ( ୧୫୦ ଗ୍ୀମ )୩୭୦ ୯.୬ 9୯.0 
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D୫ 


ମନେରଖନ୍ତୁ : 


ଚିନି ମାତ୍ରାରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖନ୍ତୁ । ଦୁଇ ଚାମଚ ଚିନିରେ ପ୍ରାୟ ୬୦ କ୍ୟାଲୋରୀ 
ଥାଏ ! 


ଲାଲ ମାଂସ ନ ଖାଇବା ଭଲ ! ଯଦି ଖାଆନ୍ତି ଭାଜି ବା ସେକି ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଖୋଳ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ 


ଆଇସ୍‌କ୍ରୀମ୍‌ ଓ ଚକୋଲେଟ୍‌ ମାତ୍ରା ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖନ୍ତୁ | 

ଶାକାହାରୀ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଣ୍ଡା ବଦଳରେ ଦଲିଆ ୩୦ ଗ୍ରାମ (ଅଧା ଗିନା), 
କର୍ଣ୍ଣଫ୍ଲେକ୍‌ସ ୩୦ ଗ୍ରାମ, ଚୂଡ଼ାଭଜା ଅଧାଗିନା, ଉପମା ୧° / 9 ଗିନା, ଇଡ଼୍‌ଲି 
୨ଟା, ପନୀର ୧ ୫ ଗ୍ରାମ ନେଇ ପାରନ୍ତି 

କଲରା, ବଥୁଆ, ପତ୍ରକୋବି, ଧନିଆ ପତ୍ର, ଭୂସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ମେଥୁଶାଗ, ପାଳଙ୍ଗ 
ଇତ୍ୟାଦି ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ନିଅନ୍ତୁ । 

ବାଇଗଣ, ଫୁଲକୋବି, ଫ୍ରେଞ୍ଚ ବିନସ, ଭେଣ୍ଡି, ପିଆଜ, କଖାରୁ, ଗାଜର, 
ଟିଣ୍ଡା, ଟମାଟ, କଲରା, ପତ୍ରକୋବି ଇତ୍ୟାଦି ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାରେ ଖାଆନ୍ତୁ । 


ଶୁଙ୍ୟତଙ୍ଡର 
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DD 
ଭିନ୍ନ ରାଜ୍ୟ ଅନୁସାରେ ଭୋଜନ ତାଲିକା 
୧୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ 


ଭାରତର 


< 


ଉତ୍ତର ଦକ୍ଷିଣ ପୂର୍ବ ପଶ୍ଚିମ 
ଜଳଖୁଆ। ପୂର୍ବରୁ : 

୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 
୪ ଟା ମେରି ବିସ୍ତୁଟ୍‌ ୩ ଟା କଦଳୀ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୪ ଟା ମେରୀ ବିସ୍ତୁଟ ୪ ଟା ମେରୀ ବିସ୍ତଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ ୧/୦ ସେଓ ୧ / ଠ କମଳା ୧/୦ ସେଓ 
ଜଳଖ୍ଆ : 

୨ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ୍‌ ୨ ଇଡ଼ଲି ଚଟଣୀ ସହିତ୍ୟ ୨ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ ୨ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼ 

୧ ଗ୍ଲାସ କ୍ଷୀର ୧ ଗ୍ଲାସ କ୍ଷୀର ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ କ୍ଷୀର ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ କ୍ଷୀର 
(ସରକଡଢ଼ା ) (ସରକଡଢ଼ା ) (ସରକଡଢ଼ା ) (ସରକଡଢ଼ା ) 

୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା 

ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 

୩ ରୁଟି ୨ ଗିନା ଭାତ ୨ ଗିନା ଭାତ ୧ ଚୁଟି ଓ ୧ ଗିନା ଭାତ 
୧୧ / ଠ ଗିନା ପରିବା ୧ / ¥ ଗିନା ସମ୍ଚର ୧ / ଠୁ ଗିନା ପରିବା ୧ / ) ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ 

୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୧ଚାମଚ ତେଲ ୧ ଚାମଚ ଡେଲ ୧ ଚାମଚ ତେଲ ୧ ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇପାଇଁ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ ) (ରୋଷେଇ) 
ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 

୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି/ଚା 
୨ଟା ମେରି ବିସ୍ତୁଟ୍‌ ୨ ମେରି ବିସ୍ତ୍ଟ ୨ ମେରି ବିସ୍ତଟ୍‌ ୨ ମେରି ବିସ୍ତୁଟ୍‌ 
୧ / ଠସେଓ ୧ / ୦ କମଳା ୧ ପିସ୍‌ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ୧/୨ ସେଓ 
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୬୭ 
ରାତି ଭୋଜନ : 
୩ ରୁଟି ୧ ରୁଟି ଓ ୧ଗିନାଭାଡ ୨ଟଗିନା ଭାଡ ୧ରୁଟି ଓ ୧ଗିନା ଭାଡ 
୧ / ଠ ଗିନା ପରିବା ୧ / ଠୁ ଗିନା ପରିବା ୧ / ଠ ଗିନା ପରିବା ୧ / 9 ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ ଡରକାରୀ 
୩/୪ ଗିନା ରାଜମା ୩/୪ ଗିନା ଡାଲି /„ ଗିନା ଡାଲି / ଗିନା ଡାଲି 


୧ ଚାମଚ ଡେଲ ୧ ଚାମଚ ଡେଲ ୧ ଚାମଚ ତେଲ ୧ ଚାମଚ ତେଲ 

(ରେଷେଇ ପାଇଁ) (ରୋଷେଇ ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ ) 
୧୬୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ 

ଉତ୍ତର ଦକ୍ଷିଣ ପୂର୍ବ ପଶ୍ଚିମ 

ଜଳଖୁଆ ପୂର୍ବରୁ : 

୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 

୪ ଟା ମେରି ବିସ୍ତରଟ୍‌ ୩ ଟା କଦଳୀ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୪ ଟା ମେରୀ ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ୪ ଟା ମେରୀ ବିସ୍ତଟ୍‌ 

୧/୦ ସେଓ ୧ ଛୋଟ ସେଓ ୧ / ଠ କମଳା ୧/୦ ସେଓ 

କଳଖ୍ଆ| : 

୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ ୪ ଇଡ଼ଲି ଚଟଣୀ ସହିତ୍ୟ ୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ ୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼ 

୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ ୧ ଚାମଚ ତେଲ ୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ ୧ ଚାମଚ ଇହୁଣୀ 
(ରୋଷେଇ) 

୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ 

(ସରକଡଢ଼ା) (ସରକଡ଼ା ) (ସରକଡ଼ା) (ସରକଡଢ଼ା ) 

୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା 

ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 

୩ ଚୁଟି ୨ ଗିନା ଭାତ ୨ ଗିନା ଭାତ ୧ ରୁଟି ଓ ୧ ଗିନା ଗାତ 

୧ ଗିନା ପରିବା ୧/୦ ଗିନା ସମ୍ଭର ୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା 

ତରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ 
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D୮ 
୧୧ / ଠ ଚାମଚ ତେଲ ୧୯୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଇ ୧ ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଲ୧ ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇପାଇ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ ) (ରୋଷେଇ ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
ମାଂସାହାରୀ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ : 


୧ ପ୍ରିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ ୧ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ ୧ ପିସ୍‌ ମାଛ ୧ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 
ସନ୍ଧ୍ଯା ଜଳଖୁଆ : 

୧ କପ୍‌ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି 
୨ରୁଣି ବିସ୍ତରଟ୍‌ ୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତରଟ୍‌ ୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତୁଟ୍‌ ୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତରଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ ୧/୦ କମଳା ୧ ପିସ୍‌ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ୧/୨ ସେଓ 
ରାତି ଭୋଜନ : 

୩ ରୁଟି ୧ ରୁଟି ଓ ୧ଗିନାଭାତ ୨ଗିନା ଭାତ ୧ରୁଟି ଓ ୧ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ 

୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 


୩ / ଗିନା ରାଜମା ୩/୪ ଗିନା ଡାଲି /ଗିନା ଡାଲି / ଗିନା ଡାଲି 
୧ / ଚାମଚ ତେଇ ୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ ୧୧ / ଠ ଚାମଚ ତେଇଂ୧ ୧ / 9 ଚାମଚ ଡେଇ 
(ରେଷେଇ ପାଇଁ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ ) (ରୋଷେଇ) 


୧୮୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ 


< 


ଉତ୍ତର ଦକ୍ଷିଣ ପୂର୍ବ ପଶ୍ଚିମ 
ଜଳଖୁଆ ପୂର୍ବରୁ : 
୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 


୪ ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତୁଟ୍‌ ୬ ଟା କଦଳୀ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୪ ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ଟରଟ୍‌ ୪ ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ ୧/୦ ସେଓ ୧/୦ କମଳା ୧/୦ ସେଓ 
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ଜଳଖ୍ୁଆ : 
୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ 
୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 


୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ 
(ସରକଡ଼ା ) 
୧ ଅଣ୍ଡା 


ବ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 


୩ ଚୁଟି 


୧ ଗିନା ପରିବା ସମ୍ଭର 


୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ଦେଲ 


(ରୋଷେଇପାଇଁ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୩/୪ ଗିନା ରାଜ୍ମା 
ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 
୧ କପ୍‌ ଚା 

୮ ସାଦା ବିସ୍ତଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ 

ରାତି ଭୋଜନ : 


୩ ରୁଟି ଓ ୧ଗିନା ଭାତ 


୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 
୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 


୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ ୧ / ଠୂଚାମଚ ତେଲ 


( ରେଷେଇ ପାଇଁ) 


D୯ 


୪ ଇଡ଼ଲି ଚଟଣୀ ସହିତ ୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ 


୧ ଚାମଚ ତଲେ 
(ରୋଷେଇ) 


୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ 
(ସରକଡଢ଼ା ) 
୧ ଅଣ୍ଡା 


୨ ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ତରକାରୀ 


୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ 


(ରୋଷେଇ ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୩/ ୪ ଗିନା ଡ଼ାଲି 


୧ କପ୍‌ କଫି 
୮ ସାଦା ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧ / ଠ କମଳା 


୧ ରୁଟି ଓ ୨ଗିନାଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 


( ରୋଷେଇ ) 


ମାଂସାହାରୀ ବ୍ୟଲ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ : 


୧ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 


୧ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 


୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼ 
୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ ୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 
୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ 
(ସରକଢ଼ା ) (ସରକଡଢ଼ା ) 
୧ ଅଣ୍ଡା ୧ ଅଣ୍ଡା 
୨ ଗିନା ଭାତ ୧ ଟୁଟିଓ ୧ ଗିନୀ ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ ତରକାରୀ 
୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ୧ ୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହ 
୩/ ଗିନା ଡାଲି ୩ /; ଗିନା ଡାଲି 
୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 
୮ ସାଦା ବିସ୍ତ୍ଟ୍‌ ୮ ସାଦା ବିସ୍ତ୍ଟ୍‌ 
୨ ପିସ୍‌ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ୧/୨ ସେଓ 
୩ ଗିନା ଭାତ ୧ରୁଟି ଓ ୨ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା 
ଡରକାରୀ ତରକାରୀ 
୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଲ୧ ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ ) 
୧ ପିସ୍‌ ମାଛ ୧ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 
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ଉତ୍ତର 

ଜଳଖୁଆ ପୂର୍ବରୁ : 
୧ କପ୍‌ ଟା 

୪ଟା ସାଦା ଓ 

୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ଟ୍‌ 

୧ ସେଓ 

ଜଳଖୁଆ! : 

୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼୍‌ 

୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 


୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ 
(ସରକଡ଼ା ) 

୨ ଅଣ୍ଡା 

ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 
୫ ଚୁଟି 

୧ ଗିନା ପରିବା 
ସମ୍ବର 

୨ ଚାମଚ ଡେଲ 

( ରୋଷେଇପାଇଁ)} 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 

୩ / > ଗିନା ରାଜମା 
ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 
୧ କପ୍‌ ଚା 

୮ ସାଦା ଓ 

୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ 


୭୦ 


୨୦୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ 


ଦକ୍ଷଣ 


୧ କପ୍‌ କଫି 

୬ ଟା କଦଳୀ ଚିପ୍ସ୍‌ 
ଓ ୨ଟି ବିସ୍ତ୍ଟ୍‌ 

୧ ସେଓ 


ପୂବ 


୧ କପ୍‌ ଚା 
୪ ଟା ସାଦା ଓ 

୨ ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧ କମଳା 


୪ ଇଡ଼ଲି ଚଟଣୀ ସହିତ୍ୟ୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ୍‌ 


୧ ଚାମଚ ଡେଇ 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତି ପାଇଁ 
୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ 
(ସରକଡ଼ା ) 

୨ ଅଣ୍ଡା 


୩ ଗିନା ଭାତ 

୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ଡେଲ 
(ରୋଷେଇ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୩ / ଗିନା ଡ଼ାଲି 


୧ କପ୍‌ କଫି 

୬ କଦଳୀ ଚିପ୍ସ 
ଓ ୨ଟା ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧ / ଠ କମଳା 


୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 


୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ 
(ସରକଡ଼ା ) 
୨ ଅଣ୍ଡା 


୩ ଗିନା ଭାତ 

୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ତେଇ 
(ରୋଷେଇ) 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 


୩ / > ଗିନା ଡାଲି 


୧ କପ୍‌ ଚା 

୪ ସାଦା ଓ 

୨ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୨ ପିସ୍‌ ଅମୃତଭଣ୍ଡା 


ପଶ୍ଚିମ 


୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 
୪ ଟା ସାଦା ଓ 
୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତରଟ୍‌ 
୧ ସେଓ 


୪ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼ 
୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 


୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ 
( ସରକଡ଼ା ) 
୨ ଅଣ୍ଡା 


୨ ରୁଟି ଓ ୧ ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇ ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୩/ ଗିନା ଡାଲି 


୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 
୪ ସାଦା ଓ 
୨ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ 
୧/୦ ସେଓ 
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୭୧ 


ରାତି ଭୋଜନ : 

୩ ରୁଟି ଓ ୧ଗିନା ଭାତ ୧ ରୁଟି ଓ ୨ଗିନାଭାଡ ୩ ଗିନା ଭାତ ୧ରୁଟି ଓ ୨ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା ୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ ଡରକାରୀ ତରକାରୀ ତରକାରୀ 


୧୧ / ଠୁ ଚାମଚ ତେଇ ୧ / ଡୁ ଚାମ ତେଲ ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଇ ୧ / 9 ଚାମଚ ତେଲ 

( ରେଷେଇ ପାଇଁ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ) (ରୋଷେଇ) 

୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି ୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 

ମାଂସାହାରୀ ବ୍ୟନ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ : 

୧ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ ୧ପିସ୍‌ ଚିକେନ ୧ ପିସ୍‌ ମାଛ ୧ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 
୨୨୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ସୂଚୀ 


< 


ଉତ୍ତର ଦକ୍ଷିଣ ପୂର୍ବ ପଶ୍ଚିମ 

ଜଳଖୁଆ। ପୂର୍ବରୁ : 

୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ କଫି ୧ କପ୍‌ ଚା ୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 

୪ଟା ସାଦା ଓ ୫ ଟା କଦଳୀ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୪ ଟା ସାଦା ଓ ୪ ଟା ସାଦା ଓ 

୨ ଲୁଣି ବିସ୍ତଟ୍‌ ଓ ୨ଟି ସାଦା ବିସ୍ତଟ୍‌ ୨ ଟା ଲୁଣି ବିସ୍ତରୂଟ୍‌ ୨ ଭୁଣି ବିସ୍ତଟ୍‌ 

୧ ସେଓ ୧ ସେଓ ୧ କମଳା ୧ ସେଓ 

ଜଳଖ୍ୁଅ। : 

୫ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ୍‌ ୫ ଇଡ଼ଲରି ଚଟଣୀ ସହିତ୍ୟ୫ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ୍‌ ୫ ପିସ୍‌ ବ୍ରେଡ଼ 

୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ ୧ ଚାମଚ ତଲେ ୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ ୧ ଚାମଚ ଲହୁଣୀ 
ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ପାଇଁ 

୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଦୁଧ 

(ସରକଡଢ଼ା ) (ସରକଡଢ଼ା) (ସରକଡ଼ା) (ସରକଡଢ଼ା ) 

୨ଟା ଅଣ୍ଡା ୨ଟା ଅଣ୍ଡା ୨ଟା ଅଣ୍ଡା ୨ଟା ଅଣ୍ଡା 
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ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଭୋଜନ : 
୫ ଚୁଟି 

୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚୀମଚ ତେଲ 


(ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ପାଇଁ) (ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି) 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 


ମାଂସାହାରୀ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ : 
୧୧ / ଠୁ ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ ୧୧ / 9 ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 


ସନ୍ଧ୍ୟା ଜଳଖୁଆ : 
୧ କପ୍‌ ଚା 

୪ ସାଦା ବିସ୍ତ୍ଟ୍‌ 
୧୧ / ଠୁ କମଳା 


ରାତି ଭୋଜନ : 


୩ ରୁଟି ଓ ୧ଗିନା ଭାତ ୨ ରୁଟି ଓ ୨ଗିନାଭାତ 


୧୧ / ଠ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ତେଲ 

( ରେଷେଇ ପାଇଁ) 
୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 


୩/୪ ଗିନା ରାଜମା /; ଗିନା ଡାଛି 


୧୧ / 9 ଗିନା ପରିବା 


୩ ଗିନା ଭାତ 

୧ ଗିନା ପରିବା 

ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ତେଲ 
(ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହି 


୨ ପିସ୍‌ ମାଛ ୧୧ 


୧ କପ୍‌ ଚା 
୪ ସାଦା ବିସ୍ତଟ୍‌ 


' ୩ ପିସ୍‌ ଅମୃତଭଣ୍ଡା 


୩ ଗିନା ଭାତ 

୧୧ 9 ଗିନା ପରିବା 
ତରଜ଼ାରୀ 

୨ ଚାର୍ମଚ ତେଇ 
(ରୋଷେଇ) 
୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 
୩/୪ ଗିନା ଡାଲି 


(2 
©, “° 


୨ ଟୁଟି ଓ ୨ ଗିନା ଭାତ 
୧ ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚୀମଚ ତେଲ , 
(ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ) 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଦହ 


/ 9 ପିସ୍‌ ଚିକେନ୍‌ 


୧ କପ୍‌ ଚା/କଫି 
୪ ସାଦା ବିସ୍ତ୍ଟ 
୧ ୧ / ସେଓ 


୨ ରୁଟି ଓ ୨ଗିନା ଭାତ 
୧ /9 ଗିନା ପରିବା 
ତରକାରୀ 

୨ ଚାମଚ ତେଲ 
(ରୋଷେଇ) 

୪୫ ଗ୍ରାମ ଦହି 

୩ / ¿ ଗିନା ଡାଲି 
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